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ТИ за какие бы то ни было телесные и другие повреждения, которые могут 
быть получены в результате прочтения этой книги или следования содержащимся 
в ней инструкциям. 

Все виды физической и любой другой деятельности, описанные в этой книге, 
могут оказаться для некоторых людей опасными или потребовать от них слишком 
большого напряжения, поэтому, прежде чем приступить к ним, читатель обяза- 
тельно должен посоветоваться с врачом. 


Мастер Цзэн Цзиньцзао выполняет Форму с двумя короткими жезлами 
(шуан цзянь), 1965. 


Моему Учителю «Белого Журавля» 
Цзэн Цзиньцзао 


же чених 


ча 


Из поучений Мастера: 

Чем выше бамбук вырастает, тем ниже он сгибается. 

Истинно смиренный всегда знает других и не беспокоится о том, знают ли другие 
его самого. 

Кто критикует других, у того самого в голове пусто. 

Иньская сторона чувства собственного достоинства — чувство собственной важ- 
ности. 

Чрезмерно озабочен собственным достоинством лишь тот, кто втайне себя пре- 


зирает. 
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Я н Цзюньмин родился на Тайване 11 августа 1946 
года. В возрасте пятнадцати лет он начал зани- 
маться ушу (гунфу`) у мастера шаолиньского стиля 
«Белый Журавль» (байхэ) Цзэн Цзиньцзао. (Мастер 
Цзэн с детства изучал стиль тайцзу-цюань у своего 
отца. Когда Цзэну исполнилось 15 лет, он начал изу- 
чать байхэ у мастера Цзинь Шаофэна и оставался его 
учеником 23 года, до самой смерти Мастера Цзиня.) 

После тринадцати лет занятий (1961—1974) 
под руководством Мастера Цзэна Ян Цзюньмин 
стал специалистом по боевым искусствам Белого 
Журавля, к которым относятся рукопашный бой и 
владение различными видами оружия: саблей, пал- 
кой, копьем, трезубцем, двумя короткими жезлами 
и др. Под руководством этого же мастера он освоил 
цигун Белого Журавля, техники циньна, туйна, 
дяньсюэ, массаж и траволечение. 

В шестнадцать лет Ян Цзюньмин начал изучать тайцзи-цюань (стиль Ян) у 
Мастера Гао Тао. Закончив обучение у Мастера Гао, Ян продолжил изучение и 
исследование тайцзи-цюаня у других мастеров и старших учеников в Тайбэе — 
таких, как Мастер Ли Маоцин и г-н Уилсон Чэнь (Чэнь Вэйшэнь). Мастер Ли 
изучал тайцзи-цюань у знаменитого Мастера Хань Цинтана, а г-н Чэнь — у Мас- 
тера Чжан Сянсаня. Ян Цзюньмин овладел комплексом тайцзи для пустой руки, 
«Толкающими Руками», парным боевым комплексом, мечом и саблей тайцзи, а 
также тайцзи-цигун. 

Когда Ян Цзюньмину исполнилось восемнадцать лет, он поступил в колледж 
Тамканг в Тайбэйсяне, чтобы изучать физику. В годы учебы (1964—1968) он посе- 
щал Клуб Гошу Колледжа Тамканг, где под руководством мастера Ли Маоцина 
изучал традиционный шаолиньский «Длинный Кулак» (чан-цюань) и со временем 
стал инструктором-ассистентом Мастера Ли. В 1971 году он окончил Националь- 
ный тайваньский университет, получив степень магистра наук, после чего с 1971 
по 1972 год служил в тайваньских ВВС. Во время службы Ян Цзюньмин преподавал 


Д-р Ян Цзюньмин 


Ы В настоящем переводе употребляется написание гунфу как более правильное, кроме тех случаев, 
когда речь идет именно о кунфу, т. е. феномене не столько китайской, сколько западной культуры. 
— Здесь и далее прим. ред. 
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физику в Академии тайваньских ВВС и преподавал ушу. В 1972 году, после демо- 
билизации, он вернулся в колледж Тамканг, где преподавал физику и возобновил 
занятия под руководством мастера Ли Маоцина. Мастер Ли научил Ян Цзюньмина 
северному стилю боевых искусств, который включает как приемы безоружного 
боя (особенно удары ногами), так и многочисленные техники для самого разного 
оружия. 

В 1974 году Ян Цзюньмин переехал в Соединенные Штаты, чтобы заняться 
изучением инженерной механики в Университете Пердью. По просьбе нескольких 
студентов он начал проводить занятия по «кунфу», что весной 1975 года привело 
к основанию в Университете Пердью Клуба Изучения Китайского Кунфу. Кроме 
того, в период обучения Ян Цзюньмин вел оплачиваемые университетом курсы 
тайцзи-цюаня. В мае 1978 года он получил от Университета Пердью степень «док- 
тора философии» по инженерной механике. 

В 1980 г. д-р Ян отправился в Хьюстон на работу в фирме «Тексас Инстру- 
ментс». В Хьюстоне он основал Шаолиньскую Академию Кунфу Яна, которую 
впоследствии возглавил один из его учеников, Джеффри Болт, после того, как д-р 
Ян переехал в Бостон в 1982 г. 

1 октября 1982 г. д-р Ян основал в Бостоне Академию Боевых Искусств Яна 
(УМАА). 

В январе 1984 г. д-р Ян отказался от инженерной карьеры, чтобы посвящать 
больше времени исследованию, преподаванию и написанию книг о боевых искус- 
ствах и цигун. В марте 1986 г. он приобрел усадьбу в бостонском пригороде Джа- 
мейка-Плейн и устроил там штаб-квартиру новой организации — Ассоциации 
Боевых Искусств Яна (с той же аббревиатурой УМАА). Сфера его деятельности 
постоянно расширялась, и с 1 июля 1989 г. УМАА является всего лишь одним из 
подразделений Ассоциации Восточных Искусств Яна (УОАА). 

Итак, доктор Ян занимается китайским ушу с 1961 года, то есть уже тридцать 
семь лет. Из них он тринадцать лет посвятил изучению шаолиньского «Белого 
Журавля» (байхэ), шаолиньского «Длинного Кулака» (чан-цюаня) и тайцзи-цюа- 
ня. Д-р Ян имеет двадцативосьмилетний опыт преподавания: семь лет на Тайване, 
пять лет в Университете Пердью, два года в Хьюстонеи четырнадцать лет в Босто- 
не (штат Массачусетс). 

Кроме того, д-ра Яна часто приглашают в разные страны мира проводить 
семинары по китайским боевым искусствам. Он посетил Канаду, Мексику, Фран- 
цию, Италию, Польшу, Англию, Ирландию, Португалию, Швейцарию, Саудовс- 
кую Аравию, Германию, Венгрию, Испанию, Голландию, Латвию. 

С 1968 года УМАА стала международной организацией, в которую в насто- 
ящее время входят 29 школ, расположенных в Польше, Португалии, Франции, 
Латвии, Италии, Голландии, Венгрии, Южной Африке, Саудовской Аравии, Кана- 
деи США. Многие книги и видеофильмы Ян Цзюньмина переведены санглийско- 
го на другие языки: русский, французский, итальянский, испанский, польский, 
чешский, болгарский и венгерский. 

Ян Цзюньмин — автор или соавтор ряда книг по боевым искусствам и ци- 
гун: 

1. Шаолиньское циньна (1980). 
2. Шаолиньское кунфу «Длинный Кулак» (1981, в соавторстве с Джеффри Болтом). 
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3. Ян-стиль тайцзи-цюаня (1981). 

4. Введение в древнее китайское оружие (1985). 

5. Цигун для здоровья и боевых искусств (1985). 

6. Северный шаолиньский меч (1985; в соавторстве с Джеффри Болтом). 

7. Ян-стиль тайцзи-цтюаня для продвинутых учеников, том 1: теория тайцзи и 
тайцзи-цзинь (1986; в конце 1996 г. вышло новое, переработанное издание 
под названием Тайцзи: теория и боевая сила). 

8. Ян-стиль тайцзи-цюаня для продвинутых учеников, том 2: боевые применения 
(1986; в конце 1996 г. вышло новое, переработанное издание под названием 
Тайцзи-цюань: боевые применения). 

9. Анализ шаолиньского циньна (1987). 

10. Восемь Кусков Парчи (1988; в 1997 г. вышло новое, переработанное издание 
под названием Восемь простых упражнений цигун для здоровья: Восемь Кусков 
Парчи)". 

11. Корни китайского цигун: секреты практики цигун (1989)"". 

12. Секреты молодости: Цигун изменения мышц и сухожилий. Цигун промывания 
костного и головного мозга (1989)*”"*. 

13. Синъи-цюань: теория и практика (1990; в соавторстве с Лян Шоуюем) +. 

14. Основы тайцзи-цигун (1990)++. 

15. Цигун против артрита (1991; в 1996 г. переиздана под названием Артрит: 
китайские методы его лечения и профилактики). 

16. Китайский цигун-массаж (1992). 

17. Как защитить себя (1992). 

18. Эмэйская школа багуа-чжан: теория и практика (1994; в соавторстве с Лян 
Шоуюем и У Вэньцином)+"*. 

19. Основы шаолиньского стиля «Белый Журавль»: боевая сила и цигун (1996). 

20. Тайцзи-циньна: искусство захвата в тайизи-цюане (1996). 

21. Все применения шаолиньского циньна: самозащита при помощи китайского ис- 
кусства захвата (1996). 

22. Боль в спине: китайский цигун для ее снлтия и предотвращения (1997). 
Кроме того, Ян Цзюньмин выпустил более двадцати учебных видеофильмов, 

посвященных цигун и боевым искусствам. 


ай В июне 1998 г. должно выйти второе, переработанаое издание. 

* Русский перевод, — в сборнике: Ян Паюньмик. Зкаменитые стили цигун. «София», 1998. 
Вы Русский перевод: «Софих», 1997. 

хен Русский перевод: «София», 1997. 

+ Русский перевод: «София», 1997. 

++ Русский перевод — в сборнике: Ян Цаюньмии. Знамсиитые толи цигун. «София», 1998. 


+++ Русский перевод: «София», 1997. 


Предисловие 


МАСТЕР ЛЯН ШОУЮЙ 
ЖИ 


елый Журавль» считается одним из самых эффективных южных стилей гунфу. 

Это прекрасный, яркий цветок, выросший в саду китайских боевых искусств. 
В боевом искусстве Белого Журавля акцент делается на внутренней тренировке Й 
(или «ума мудрости») и ци. И должен вести ци. Этот стиль включает в себя великое 
разнообразие техник рук. Общий же принцип тренировки таков: «руки движутся 
мягко, а к цели приходят жестко». «Белый Журавль» специализируется на испус- 
кании «цзинь пружинистого встряхивания»; шаг легкий, ловкий и прочный. 

Доктор Ян практикует гунфу Белого Журавля с молодости. Он глубоко изучил 
стиль «Журавль Предков» («Прыгающий Журавль»). Когда он выполняет свои 
комплексы, его цзинь проявляется очень мощно. Достичь такого уровня невоз- 
можно, если вы много лет не практиковали утонченное искусство. 

Эта книга, «Основы шаолиньского стиля “Белый Журавль”», объясняет самый 
фундамент гунфу Белого Журавля. В ней содержатся важнейшие и фундаменталь- 
ные принципы этого стиля. А ведь недаром говорится: «Тренируешь кулак без 
работы-гун — в старости останешься ни с чем». 

В этой книге Мастер Ян представляет не только общую теорию цигун и цзинь, 
но и два полных комплекса жесткого цигун Белого Журавля и полный комплекс 
мягкого цигун Белого Журавля. Такие практики цигун редко открываются запад- 
ным поклонникам боевых искусств. Кроме того, Мастер Ян подробно объясняет, 
как нужно использовать движения туловища, поясницы и груди для проявления 
«цзинь встряхивания». Это очень поможет тем практикующим, которые интересу- 
ются проявлением цзинь. Дело в том, что, вне зависимости от того, какой стиль 
боевых искусств человек изучил, основные ключи к использованию туловища, по- 
ясницы и груди для проявления цзинь одинаковы. Эти ключи особенно пригодят- 
ся вам в спарринге и реальном поединке. 

Но цигун Белого Журавля полезен не только для проявления цзинь. Посколь- 
ку в нем делается упор на движения позвоночника и грудной клетки, он очень 
эффективно улучшает здоровье. Многие болезни развиваются из-за плохого сос- 
тояния туловища. Доказано, что мягкий цигун Белого Журавля является эффек- 
тивным средством укрепления туловища и восстановления здоровья. 

Я считаю, что эта книга является еще одним ценным вкладом доктора Яна в 
развитие боевых искусств на Западе. 

Мастер Лян Шоуюй 
7 сентября 1995 г. 


Введение 


бщепризнано, что окинавское каратэ испытало очень сильное влияние со 

стороны китайского стиля «Белый Журавль» (байхэ). В последние десять лет 
многие читатели — особенно практикующие окинавское каратэ — просили меня 
написать книгу о боевых искусствах байхэ. Но я долго колебался. Дело в том, что 
объяснять это искусство словами — задача не из легких. Я практиковал стиль 
«Белый Журавль» более тридцати лет и очень хорошо понимаю, что это искусство 
сродни симфонической музыке или классической живописи; его сущность адек- 
ватно выразить в словах практически невозможно. А научить зтому искусству через 
книгу и просто немыслимо. Для сравнения представьте себе книгу, в которой 
объясняется, как сочинять глубокие симфонии или что нужно чувствовать, когда 
пишешь картину маслом. 

Стиль «Белый Журавль» очень отличается от большинства других боевых сти- 
лей. Его формальные комплексы составлены из движений, в которых проявляются 
не столько собственно техники, сколько цзинь (боевая сила) данного стиля. От 
каждого же движения цзинь вы можете произвести много различных техник. Их 
количество, качество и глубина зависят от того, насколько глубоко вы поняли и 
прочувствовали сущность каждого проявления цзинь. Если вы не овладеете этим 
корнем, то произведенная вами техника будет мелкой и бессмысленной. 

После многолетних размышлений я решил, что если уж вообще пытаться пе- 
редать это искусство на словах, то нужно в первую очередь постараться объяснить 
цигун Белого Журавля, чтобы каждый читатель мог сам для себя заложить фунда- 
мент данного стиля. Только после того, как читатель попрактикует этот цигун 
долгое время и поймет ощущение и сущность каждого элемента цигун — как 
внутренне, так и внешне, — только тогда имеет смысл начинать применять дви- 
жения цигун в структурах цзинь. 

Это все равно что учиться живописи. Сначала вы учитесь пользоваться 
кистью, а затем начинаете применять это фундаментальное умение: учитесь собс- 
твенно живописи. И только после длительной практики вы сможете вкладывать в 
искусство свои чувства, чтобы сделать искусство живым. 

Я тринадцать лет изучал «Белого Журавля» у Мастера Цзэн Цзиньцзао и не 
постиг его искусство даже наполовину. Мастер Цзэн изучал свое первое боевое 
искусство, тайцзу-цюань («Кулак Великого Предка»), у своего деда, а затем стиль 
«Белый Журавль» у Мастера Цзинь Шаофэна. Фактически, большую часть своего 
искусства он приобрел за 23 года обучения у Мастера Цзиня. После смерти учителя 
Цззн и трое других учеников на три года остались охранять его могилу. Затем они 
разошлись в разные стороны, и Цзэн Цзиньцзао выбрал себе для жительства гору 
Гуцифэн близ моего родного города и жил там как отшельник. Хотя Мастер Цзэн 
был неграмотным, его воинская мораль и талант достигли высочайшего уровня. 
Хотя я провел в учениках у него тринадцать лет, я повторюсь: то, чему я научился, 
кажется ничтожным по сравнению с его искусством. 

Я покинул Тайвань и Мастера Цзэна, отправившись в 1974 году в США, чтобы 
получить докторскую степень в Университете Пердью. Через два года (я об этом 
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узнал не сразу) Мастер Цзэн умер от удара. Закончив обучение в университете в 
1979 году, я провел первый отпуск дома. На Тайване я посетил могилу Мастера и 
поклялся над ней, что я не дам умереть тем искусствам, которым он обучил меня; 
то знание, которое он передал мне, не должно исчезнуть без следа на этой земле. С 
тех пор я написал много книг и много сил отдал преобразованию китайской куль- 
туры в формы, приемлемые для Запада. Надеюсь, что я не нарушил своей клятвы 
Учителю; например, 60—70% техник, которые я описал в своих книгах по циньна, 
происходят от Мастера Цзэна. Кроме того, благодаря пониманию стиля «Белый 
Журавль» я обрел весьма своеобразное понимание сущности тайцзи-цюаня. 
Именно это понимание позволило мне написать мои книги по тайцзи-цюаню. 
Дело в том, что «Белый Журавль» классифицируется как мягко-жесткий стиль. 
Мягкая сторона его теории и практики — такая же, как в тайцзи-цюане. 

«Белый Журавль» имеет тысячелетнюю историю и много вариаций. Но тео- 
рия каждого подстиля — в основном одна и та же. Одному человеку, даже мастеру, 
просто невозможно понять и изучить все вариации «Белого Журавля». С этим 
надо смириться. Просто держите свои глаза и свой ум открытыми и относитесь к 
этой книге лишь как к пособию, которое, как я надеюсь, приведет вас к «вратам» 
стиля. В первой части этой книги дается обзор общих концепций китайских бое- 
вых искусств. Затем приводятся принципы китайского цигун. Далее обсуждаются 
история и тренировочная теория стиля «Южный Белый Журавль». Во второй час- 
ти книги дается введение в теорию цигун боевых искусств. На этой теоретической 
основе обсуждаются жесткая и мягкая стороны боевого цигун Белого Журавля и 
его тренировочных методов. Вторая часть, таким образом, даст вам солидную базу 
и общее понимание того, как проявляется сила боевых искусств, которую называ- 
ют цзинь. Наконец, в третьей части книги делается обзор теории цзинь, за которым 
следует введение в различные практики цзинь в южных стилях «Белого Журавля». 

Эта книга не претендует на то, чтобы считаться авторитетным источником по 
китайским боевым искусствам вообще или «Южному Белому Журавлю» в част- 
ности. Это всего лишь отчет о личном знании и понимании автора. Главная цель 
этой книги — вдохновить других практикующих традиционные китайские боевые 
искусства на то, чтобы они тоже делились своими знаниями с широкой публикой. 
Кроме того, в этой книге я старался раскрыть связь между китайскими стилями 
байхэ и японскими стилями каратэ. 

Д-р Ян Цзюньмин 
Дублин, Ирландия 
10 марта 1995 г. 


ЧАСТЬ | 
ОБЩИЕ ПОНЯТИЯ 


Ян Цзюньмин (стоит третьим справа), Мастер Цзэн Цзиньцзао (стоит первым 
справа) и соученики Ян Цзюньмина, 1965 г. 


Глава 1 


О КИТАЙСКИХ БОЕВЫХ ИСКУССТВАХ 
ил 


1-1. ВВЕЗЕНИЕ 


По-китайски «боевой» — у (Ж). Иероглиф этого слова составлен из двух дру- 
гих иероглифов — чжи (+) и гэ (%). Чжи значит «останавливаться», «прекра- 
щать» или «заканчивать», а гэ — «копье» и вообще оружие. Отсюда понятно, что 
первоначально смысл китайских боевых искусств заключался в том, чтобы «оста- 
новить или прекратить использование оружия». Слово ушу означает «боевые 
техники» — то есть техники, при помощи которых можно остановить бой. Это 
означает, что китайские боевые искусства были созданы для того, чтобы останав- 
ливать насилие, а не начинать его. Их назначение — защита, а не нападение. Эта 
концепция совершенно отлична от той, которая сформировалась на Западе в 60-е 
годы. В то время любое китайское боевое искусство называли «кунфу» и понимали 
под этим исключительно навыки рукопашного боя. В действительности же ки- 
тайское слово гун означает «энергия», а фу — «время». Если вы занимаетесь какой- 
либо деятельностью, требующей значительных усилий и времени, это называется 
гунфу (или, как произносят на Западе, «кунфу»). Это может быть обучение игре на 
фортепиано, рисованию, боевым искусствам или решение любой другой трудной 
задачи, требующей времени и терпения. 

Хотя со времени появления китайских боевых искусств на Западе прошло уже 
более тридцати лет, многие их аспекты все еще остаются неясными. Наиболее час- 
то затруднения вызывают такого рода вопросы: 

Где возник стиль, который я изучаю? Каковы его теоретические корни и осно- 
вы: Насколько хороши изучаемые мной стили? В чем разница между внутренними 
и внешними стилями? В чем разница между южными и северными стилями? По 
какому принципу различаются жесткие, мягко-жесткиеи мягкие стили? Чем япон- 
ское каратэ отличается от корейского тзквондо, и в чем их отличие от китайских 
боевых искусств? Как эти стили связаны друг с другом? Что такое боевой цигун? 
Чем этот вид цигун отличается от других видов — таких, как медицинский, ученый 
и религиозный цигун? 

Для того чтобы ответить на эти вопросы, вы должны сначала изучить и по- 
нять историю китайских боевых ‘искусств. Кроме того, вы должны отыскать и 
понять их теоретические и культурные основы. Знание истории и понимание кор- 
ней любого культурного явления позволит вам правильно понять его сегодняшние 
проявления. 

Поэтому в данной главе мы рассмотрим историю китайских боевых искусств 
и их связи с боевыми ‘искусствами соседних государств. Этот обзор поможет вам 
составить общее представление о развитии боевых искусств. Далее мы рассмот- 
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рим, каким образом они появились, развились и приобрели популярность на За- 
паде. Это позволит вам проанализировать изучаемый вами стиль. 

Мы также кратко рассмотрим некоторые важные вопросы, такие, как разли- 
чия между внутренними и внешними, северными и южными стилями, определе- 
ние жестких, мягко-жестких и мягких стилей, четыре боевые категории и Дао ки- 
тайских боевых искусств. 

Наконец, мне хотелось бы напомнить читателю, что следование воинской мо- 
рали намного важнее овладения практическими навыками и техниками. Изучение 
боевых искусств — это прежде всего самодисциплина, позволяющая повысить 
моральный и духовный уровень. Поэтому в четвертом разделе этой главы будут 
также рассмотрены некоторые моральные принципы боевых искусств. 


1-2. КРАТКАЯ ИСТОРИЯ КИТАЙСКИХ БОЕВЫХ ИСКУССТВ: ВОСТОК И 
запад 


Историю всех существующих на сегодняшний день китайских боевых ис- 
кусств невозможно уместить в одной книге. Дело вот в чем: 

А. Начиная с древних времен, в Китае было создано, по всей вероятности, более 
пяти тысяч боевых стилей. После долгих испытаний в воинских кругах или 
в боевых условиях те из них, которые оказывались эффективными, сохраня- 
лись, тогда как остальные постепенно забывались и исчезали. По последним 
сведениям, сейчас в Китае все еще существует более тысячи действующих 
стилей, каждый из которых имеет свою историю, и невозможно собрать все 
сведения о каждом стиле! 

Б. Так как многие мастера древности были неграмотными, история каждого сти- 
ля часто передавалась из поколения в поколение устно и через некоторое 
время начинала напоминать сказку. Действительно, лишь немногие из су- 
ществующих известных стилей, такие, как тайцзи-цюань, шаолинь-цюань и 
некоторые воинские боевые искусства, имеют документированную исто- 
рию. Тем не менее сведения, изложенные в этих документах, чрезвычайно 
скупы, а их точность часто ставится под сомнение. 

Поэтому в данном разделе я хотел бы сначала кратко подытожить то, что 
известно об истории боевых искусств на Востоке. Затем, основываясь на моих соб- 
ственных наблюдениях за развитием китайских боевых искусств в западном мире 
в течение последних 22 лет, я предложу свое собственное мнение и заключение о 
их месте в западном обществе. 


1. Исторический обзор китайских боевых искусств 


Возникновение китайских боевых искусств относится, вероятно, к временам, 
не отраженным ни в одном историческом документе. Боевые техники открыва- 
лись или разрабатывались в длительный период непрерывных столкновений меж- 
ду людьми и животными либо между различными племенами людей. Опыт подоб- 
ных схваток накапливался, а техники, созданные на его основе, передавались из 
поколения в поколение, 

Позднее появляется оружие — дубины, камни или кости животных. Возника- 
ют все новые его типы и формы, и наконец открывают железо. Вначале металли- 
ческое оружие изготавливалось из меди, олова и бронзы. Проходили тысячелетия, 


20 Ян Цзюньмин 


металлургия развивалась, и оружие постепенно становилось все более прочным и 
острым. Следуя за развитием оружейного дела, возникали новые боевые техники. 
Появлялись различные школы и стили, которые «испытывали друг друга на проч- 
ность». 


Рис. 1-1. Китай и соседние государства. 


Многие из этих школ или стилей создавали новые формы, имитируя боевые 
приемы различных зверей (тигра, пантеры, обезьяны, медведя), рептилий (змеи), 
птиц (орла, журавля, петуха) или насекомых (богомола). Китайцы считали, что 
животные обладают природными бойцовскими качествами и умениями, необхо- 
димыми для выживания в жестких природных условиях, поэтому их изучение и 
подражание им — лучший способ овладения эффективными боевыми техниками. 
Имитировались, к примеру, резкость и сильные когти орла, внезапные прыжки 
тигра, атакующие движения клюва и крыльев журавля. 

Так как эти боевые техники впервые появились в незапамятные времена, они 
постепенно стали частью китайской культуры. Философия и культура этих боевых 
искусств, в свою очередь, подверглась влиянию других элементов китайской куль- 
туры. Так, в техниках стала применяться философия Инь-Ян и Тайцзи, а на основе 
концепции Багуа (Восьми Триграмм) разрабатывалась боевая стратегия и тактика. 

Китайская культура возникла на берегах Желтой реки (рис. 1-1) и за многие 
тысячелетия распространилась по всей Азии. Соседние страны называют Китай 
Чжун го, что значит «Центральное государство». Это объясняется тем, что история 
Китая, насчитывающая более семи тысячелетий, значительно богаче и продолжи- 
тельнее как в том, что касается культуры, религии и науки, так и во многих других 
сферах. Для окружающих стран Китай всегда был развитым культурным центром, 
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у которого многое заимствовали и перенимали. За тысячи лет сами китайцы в 
качестве эмигрантов распространились по всем уголкам Азии, принеся с собой 
свою культуру и обычаи. Вследствие этого продолжительного процесса китайская 
культура стала основой для культур ряда других стран Азии. Естественно, китайс- 
кие боевые искусства также оказали существенное влияние на другие азиатские 
страны. 

Тем не менее, так как техники и тренировочные методы боевых искусств в то 
время могли определить исход сражения, почти все китайские ушу держались в 
строжайшем секрете для других стран и даже для других школ. В древности сохра- 
нение этого секрета считалось настолько важным, что мастер мог и убить ученика, 
который осмелился его предать. Это ничем не отличается от стремления современ- 
ных правительств сохранить в тайне определенные технологии в целях националь- 
ной безопасности. По этой причине число китайских боевых стилей, ставших из- 
вестными в других странах, было весьма ограничено. Обычно чужестранец, при- 
бывший в Китай, чтобы обучиться боевым искусствам, должен был сначала до- 
биться доверия мастера. Как правило, достижению взаимопонимания между учи- 
телем и учеником предшествовало не менее десяти лет испытаний. Кроме того, 
уровень техник, которым обучали чужаков, был невысоким. Более глубокая сущ- 
ность боевых искусств — особенно внутреннее культивирование ци и ее приме- 
нение в боевых техниках — обычно хранилась в тайне, 

Например, в Китае хорошо известно, что для успешного противостояния дру- 
гим стилям каждый боевой стиль должен включать в себя четыре основные кате- 
гории техник: удары руками, удары ногами, борьбу и циньна (техники захвата и 
удержания). Будучи экспортированными в Японию, эти техники со временем по- 
родили множество стилей. Удары руками и ногами, к примеру, легли в основу 
каратэ, приемы борьбы привели к появлению дзю-до, а циньна превратилось в 
дзю-дзюцу. Тем не менее сущность и секреты китайских боевых искусств, создан- 
ных в буддийских и даосских монастырях, стали полностью известны широкой 
публике в Китае только при династии Цин (1644—1912), а на Западе — лишь в 
последниетри десятилетия. 

В том, что касается организации и техник боевых искусств, исторический пе- 
риод до 500 н. э. не изобилует документами. Наиболее полные из них, известные 
на сегодняшний день, относятся к Шаолиньскому монастырю. Однако, учитывая, 
что боевые искусства Шаолиня оказали значительное влияние на большинство 
существующих китайских боевых искусств, изучение истории Шаолиня должно 
дать нам довольно точное представление об истории китайских боевых искусств в 
целом. Ниже приводится краткое ее изложение в соответствии с последними пуб- 
ликациями самого Шаолиньского монастыря. 


Шаолиньский монастырь 


Буддизм пришел в Китай из Индии в эпоху правления восточноханского им- 
ператора Мин-ди (58—76 гг. н. э.). Столетия спустя, после того как несколько 
императоров подряд приняли буддизм, эта религия стала чрезвычайно уважаемой 
и популярной в Китае. Предполагается, что к 500 г. н. э. на территории Китая 
существовало уже больше десяти тысяч буддийских храмов. Для того чтобы глуб- 
же проникнуть в суть буддизма, в течение этих пяти столетий китайские монахи 
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отправлялись в Индию, обучались там и привозили в Китай буддийские трактаты. 
Конечно же, в Китай также приглашались для проповедей индийские монахи. 

В соответствии с одной из древнейших книг, которая называется «Хроника 
округа Дэнфэн» («Дэнфэн сянь чжи»), буддийский монах по имени Бато появился 
в Китае, чтобы проповедовать буддизм, в 464 г. Дэнфэн — это округ в провинции 
Хэнань, где был воздвигнут Шаолиньский монастырь. 

Тридцать три года спустя, в 495 г., по приказу вэйского императора Вэнь-ди 
(471—500) для проповедей Бато был построен Шаолиньский храм и монастырь. 
Бато стал первым настоятелем. Однако не существует свидетельств ни о его знани- 
ях в области религиозного цигун, ни о дате и причине его смерти. 

Наиболее значительной личностью в этой области был индийский монах Да 
Мо. Да Мо, известный также как Шадили, а индийское имя которого было Бодхид- 
харма, в прошлом был принцем небольшого племени вюжной Индии. Он принад- 
лежал к буддийской школе Махаяны, и многие считали его бодхисаттвой, то есть 
существом, достигшим просветления, но отказавшимся от нирваны ради спасения 
других. По фрагментам исторических документов можно предположить, что он 
родился около 483 г. 

Да Мо был приглашен в Китай для проповеди лянским императором У-ди. Ок 
прибыл в Кантон (Гуанчжоу) в 527 г., в правление вэйского Мин-ди (516—528) и 
лянского У-ди (502—557). Когда императору не понравилась буддийская теория 
Да Мо, монах удалился в Шаолиньский монастырь. Когда он прибыл туда, его так 
поразила слабость и болезненность живущих там монахов, что он надолго уеди- 
нился для обдумывания этой проблемы. Появившись после девяти лет затворни- 
чества, он написал два трактата: «Ицзинь-цзин» («Книга об изменении мышц и сухо- 
жилий») и «Сисуй-цзин» («Книга о промывании костного и головного мозга»). 

«Ицзинь-цзин» учил монахов развивать ци и применять ее для улучшения здо- 
ровья и укрепления их слабых тел. Занимаясь упражнениями «Ицзинь-цзина», мо- 
нахи обнаружили, что это не только укрепляет их здоровье, но и значительно раз- 
вивает физическую силу. Когда эта тренировка была объединена с практикой бое- 
вых искусств, она позволила намного повысить эффективность боевых техник. 
Это стало новым шагом в развитии китайских боевых искусств: возникло понятие 
«боевой цигун». 

«Сисуй-цзин» учил монахов использовать ци для очищения костного мозга и 
укрепления иммунной системы, а также для питания и энергетизации головного 
мозга, что должно было способствовать достижению «буддовости» (состояния 
Будды). Так как «Сисуй-цзин» был труден для понимания и практического приме- 
нения, методы тренировки передавались втайне лишь нескольким избранным в 
каждом поколении. Да Мо скончался в Шаолинев 536 г. и был похоронен на горе 
Сюнъэр. Более подробно узнать об «Ицзинь-цзине» и «Сисуй-цзине» вы можете из 
нашей книги «Секреты молодости: Цигун изменения мышц и сухожилий. Цигун 
промывания костного и головного мозга»"". 


В те времена в Китае независимо друг от друга существовали Северные и Южные династии. Три 
династии Вэй относились к Северным, а Лян — к Южным. 


- Русский перевод: «София», 1997. 
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В смутную эпоху между династиями Суй и Тан, в 621 г., шла война между 
циньским царем Ли Шимином и чжэнским правителем Ван Шичуном. Когда ситу- 
ация сложилась не в пользу Ли Шимина, тринадцать шаолиньских монахов выс- 
тупили на его стороне против чжэнцев. Впоследствии Шимин стал первым импе- 
ратором династии Тан (618—907) и отблагодарил Шаолиньский монастырь, наде- 
лив его сорока цинами (около шестисот акров) земли. Он также разрешил монас- 
тырю иметь и обучать собственную армию. В те времена обучение монахов боевым 
искусствам было необходимой мерой для защиты собственности монастыря от 
посягательств бандитов. Монахи-мастера боевых искусств назывались «монахи- 
солдаты» (сэнбин). В их обязанности, кроме изучения буддизма, входило обучение 
боевым искусствам для защиты собственности Шаолиньского монастыря. 

Таким образом, на протяжении около трехсот лет Шаолиньский монастырь 
на законных основаниях имел свою собственную школу боевых искусств, в то же 
время накапливая воинские знания и навыки из внешнего мира. 

В династию Сун (960—1278) Шаолинь продолжал накапливать боевые знания, 
которые затем включались в систему тренировки. В этот период один из самых 
знаменитых шаолиньских монахов, Цзюэюань, совершил путешествие по стране, 
чтобы обучиться боевым искусствам и принести эти знания в Шаолинь. Он отпра- 
вился в Ланьчжоу, где встретился с одним из известных мастеров боевых искусств 
Ли Соу. Ли Соу познакомил его со своим другом Бай Юйфэном и его сыном. Поз- 
днее все четверо возвратились в Шаолиньский монастырь, где продолжили сов- 
местное обучение. После десяти лет взаимного обучения и теоретических изыска- 
ний Ли Соу покинул Шаолинь; Бай Юйфэн и его сын остались, став монахами. 
Монашеским именем Бай Юйфэна стало Цю Юэ Чань Ши. Под этим именем он 
известен как мастер кулачного боя и фехтования мечом. В соответствии с «Запися- 
ми Шаолиньского монастыря», он развил существовавшие в то время техники «Во- 
семнадцать Рук Будды» в «Сто Семьдесят Три Техники». Кроме того, он проанали- 
зировал и объединил техники Шаолиня, написав книгу «Сущность Пяти Кула- 
ков». Эта книга содержала описание и анализ так называемых Форм Пяти Живот- 
ных. Пять Животных — это Дракон, Тигр, Змея, Пантера и Журавль. Итак, Фор- 
ма Журавля существовала в Шаолиньском монастыре. 

В том же документе встречается упоминание о том, что в династию Юань, в 
1312 г., в Шаолиньский монастырь из Японии прибыл монах Да Чжи. В течение 
почти тринадцати лет (до 1324 г.) он изучал в Шаолине боевыеискусства (с различ- 
ными видами оружия и без него), а затем вернулся в Японию и стал распростра- 
нять шаолиньское гунфу в японской воинской среде. Позднее, в 1335 г., в Шаолине 
появился еще один буддийский монах из Японии по имени Шао Юань. За время 
своего пребывания в монастыре он освоил каллиграфию, рисуноқ, теорию чань 
(яп. дзэн) и шаолинь-гунфу. В 1347 г. он вернулся на родину, где его стали считать 
«Духом Страны». Итак, письменные источники подтверждают, что Япония пере- 
нимала шаолиньские боевые техники на протяжении не менее чем семи столетий. 

Позднее, когда маньчжуры покорили Китай и основали династию Цин, для 
предотвращения восстаний ханьцев (доманьчжурского населения Китая) обуче- 
ние боевым искусствам было запрещено. Этот запрет действовал с 1644 по 1911 
годы. Для того чтобы сохранить эти знания, шаолиньские боевые техники были 
переданы мирянам, а в самом монастыре все это время практика ушу сохранялась 
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в тайне. Число шаолиньских монахов-солдат уменьшилось с нескольких тысяч до 
нескольких сотен. В соответствии санналами Шаолиня, со времени возведения до 
конца династии Цин (1911 г.) монастырь был трижды сожжен. Благодаря огром- 
ным земельным владениям Шаолинь стал одним из богатейших монастырей Ки- 
тая. Это было одним из факторов, неоднократно привлекавших к нему бандитов. 
В древнем Китае банды могли насчитывать более десяти тысяч человек; китайская 
история изобилует грабежами и убийствами. 

При династии Цин наиболее значительное влияние на китайский народ ока- 
зали 1839—40 годы. Тогда разразилась Опиумная война между Британией и Кита- 
ем. Потерпев в ней поражение, Китай начал понимать, что при помощи тради- 
ционных боевых методов, традиционного оружия и рукопашного боя невозмож- 
но противостоять огнестрельному оружию. Вековые ценности китайской культу- 
ры оказались в опасности. Традиционное достоинство и гордость китайцев по- 
шатнулись, возникли сомнения в том, что именно Китай является центром восста- 
ющего мира. Вера китайцев в самосовершенствование начала слабеть, а тем време- 
нем ситуация продолжала ухудшаться. В 1900 году, когда объединенные силы 
восьми стран (Британии, Франции, США, Японии, Германии, Австрии, Италии и 
России) заняли Пекин во время Боксерского восстания, достоинство Китая было 
окончательно попрано. Многие китайцы стали ненавидеть собственную культуру, 
построенную на принципах духовного совершенствования и гуманности. По их 
мнению, спасти страну могли не эти традиционные культурные устои, а ориента- 
ция на западный мир. Китайцы начали открываться внешнему миру, в моду вошли 
винтовки и пушки. 

В 1911 году династия Цин пала в результате революции Сунь Ятсена. Благода- 
ря позитивному влиянию на умы уроков оккупации, значение китайских боевых 
искусств было подвергнуто пересмотру, и постепенно их секреты начали откры- 
ваться широкой публике. С 1920 по 1930 годы было опубликовано множество книг 
по боевым искусствам. Но этот период также известен гражданской войной, в 
которой Чан Кайши пытался объединить страну. К сожалению, в 1928 году в райо- 
не Шаолиньского монастыря состоялось сражение, во время которого монастырь 
был сожжен в четвертый раз военачальником Ши Юсанем. Пожар длился более 
сорока дней, разрушив все основные постройки и уничтожив большинство бес- 
ценных книг и записей о боевых искусствах. 

В этот же период президент Чан Кайши, дабы сохранить китайские боевые 
искусства, распорядился об основании Нанкинского Центрального института го- 
шу (1928 г.). Для работы в нем были приглашены многие известные мастера. Тра- 
диционное название ушу (боевые техники) было заменено на чжунго ушу (китайс- 
кие боевые техники), или, сокращенно, гошу (национальные техники). Впервые в 
Китае под руководством правительства были собраны для обмена опытом все 
разнообразные стили китайских боевых искусств. К сожалению, всего через три 
выпуска, в 1937 году, началась Вторая мировая война, и обучение в институте было 
прекращено. 

По окончании Второй мировой войны в 1945 году материковый Китай достал- 
ся коммунистам. При их власти все религии были запрещены, запрещено было и 
обучение в Шаолиньском монастыре. Позднее обучение ушу было организовано в 
Национальном институте атлетики. В этой организации ушу специльно препода- 
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Й Китай «откриваєт ворота» 
конец Второй Брюс Ли, Чжэн Брюс Ли, Чжэн 
мировой войны Малин Манцин 

умирают 


Рис, 1-2. История развития восточных боевых искусств на Западе, 


валось в «усеченном» виде, чтобы избежать возможного объединения мастеров 
боевых искусств против правительства. Китайская история свидетельствует о том, 
что почти все удачные революции были обязаны своим успехом именно объеди- 
нению мастеров боевых искусств. К сожалению, в коммунистическом Китае ушу 
было низведено к уровню художественной гимнастики или акробатики. В конце 
концов оказалось, что спортсмены, подготовленные в этот период, не умеют даже 
защитить себя. Целью такой подготовки был исключительно внешний эффект. И 
это положение вещей сохранялось до конца 80-х годов. После того как коммунис- 
ты поняли, что сущность боевых искусств — их тренировочная методика и боевые 
применения — теряется со смертью старых традиционных мастеров, вновь начал 
возрождаться традиционный тренинг. К несчастью, многие мастера уже были уби- 
ты в период так называемой «культурной революции», а другие утратили веру в 
коммунистическую партию и не желали делиться своими знаниями. 

Решив сделать китайское ушу олимпийским видом спорта, Китай приложил 
огромные усилия к его популяризации. Благодаря этому, Шаолиньский монас- 
тырь снова попал в поле зрения властей. Были построены новые здания, включая 
гостиницу. Шаолиньский монастырь стал важным туристическим объектом! Кро- 
метого, были разработаны многочисленные программы для обучения зарубежных 
мастеров боевых искусств, а также создана особая организация под названием 
«Группа исследования боевых искусств». Ее назначением был поиск уцелевших 
традиционных мастеров и сохранение их знаний в виде книг или видеокассет. 
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Совершенно другой была ситуация на Тайване. Когда Чан Кайши отступил с 
материка на Тайвань, он привел за собой много известных мастеров, которые 
впоследствии передали свое искусство ученикам. При этом были сохранены тра- 
диционные методы тренировок, так что эти китайские боевые искусства сохрани- 
лись в традиционном виде. К сожалению, новый жизненный стиль обусловил не- 
желание молодежи посвящать необходимое время и терпение тренировкам, поэ- 
тому уровень мастерства и на Тайване тоже достиг самой низкой отметки за всю 
историю китайских боевых искусств. Многие секреты, которые являлись квинтэс- 
сенцией тысячелетнего опыта, были утеряны. Чтобы предохранить искусство от 
полного исчезновения, было решено оставшиеся секреты открыть широкой, втом 
числе и западной, публике. Очень хорошо, что и в материковом Китае, и на Тайва- 
не для этого применялись книги и видеокассеты. 

Многие китайские боевые искусства также сохранились в Гонконге, Индоки- 
тае, Малайзии, на Филиппинах, в Индонезии, Японии и Корее. Сейчас широко 
признано: чтобы искусство ушу сохранилось, все мастера должны объединиться и 
открыто делиться своими знаниями. 

Если взглянуть на историю китайских боевых искусств, становится очевид- 
ным, что в начале ХХ века всееще сохранялись традиционные методы тренировок, 
а уровень мастерства был высок. К началу Второй мировой войны уровень мастер- 
ства резко снизился, а стех пор и по сей день, по моему мнению, он еще и наполо- 
вину не приблизился к традиционному уровню. 

Мы все должны уяснить, что практика боевых искусств сегодня не имеет ни- 
чего общего с войной. Возможность их применения в качестве средства самообо- 
роны также снизилась до минимума в сравнении с древними временами. Ушу — 
это искусства, для развития которых потребовались тысячелетия истории Китая. 
Все, чему мы можем теперь обучиться, — это их дух. Изучая их, мы учимся дис- 
циплинировать себя и развивать наше миропонимание, а также поддерживать 
свое духовное и физическое здоровье. 


2. История китайских боевых искусств на Западе 


Если проследить историю китайских боевых искусств в западном мире, мы 
можем обнаружить, что к 60-м годам нашего столетия каратэ и дзю-до уже сущес- 
твовали в нем и были популярны в течение почти двадцати лет (рис. 1-2). Тем не 
менее большая часть китайской культуры все еще была изолирована в коммунис- 
тическом Китае. Позднее, появление фильмов Брюса Ли, в общих чертах дающих 
представление о китайском «кунфу» (гунфу), чрезвычайно стимулировало и возбу- 
дило западных поклонников восточных боевых искусств. Фильмы Брюса Ли ока- 
зали существенное влияние на молодое поколение американцев. Попав на экраны 
в период, когда Америка вела войну во Вьетнаме, эти фильмы одновременно дава- 
ли молодым американцам как героический образ для подражания, так и позитив- 
ный образ азиата. Многие обеспокоенные молодые люди в это время обратились 
к наркотикам, пытаясь уйти от жестокой реальности или чтобы убедиться в собс- 
твенной отваге и храбрости. В этих условиях фильмы стали для молодого поколе- 
ния не только развлечением, но и вызовом. С тех пор китайское «кунфу» приобре- 
ло большую популярность на Западе. 
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В то время термин «кунфу» повсеместно и ошибочно переводился как «руко- 
пашный бой», и лишь немногие знали, что в действительности он значил «тяже- 
лый труд» — любое начинание, требующее от человека больших затрат времени и 
энергии. Еще более удивительно, что после фильмов Брюса Ли молодое поколение 
начало смешивать заимствованные из них приемы с тем, что они уже знали из 
каратэ, дзю-до, айки-до, прилагая также собственное воображение. Это привело к 
возникновению нового поколения китайского «кунфу» — сотен его американских 
стилей. Американцы не знали, что в кунфу-фильмах использовался уже модифи- 
цированный стиль «китайского боевого искусства», созданный на основе винчунь 
— любимого стиля Брюса Ли. Для зрелищности добавлялись элементы каратэ, 
западного бокса и некоторые удары ногами, разработанные лично Брюсом Ли. В 
то время на Западе было очень немного традиционных мастеров китайских боевых 
искусств, и лишь единицы из них занимались преподаванием. 

И вот Чжэн Маньцин принес на Запад одно из китайских «внутренних» бое- 
вых искусств, тайцзи-цюань. Благодаря его преподавательской деятельности и 
публикациям, некоторая (небольшая) часть публики в конце концов правильно 
уловила сущность этой ветви китайских боевых искусств. И это дало изучению 
боевых искусств на Западе новый импульс и новую парадигму. Популярность 
тайцзи-цюаня росла. Но американский стиль «кунфу» все еще занимал большую 
часть рынка китайских боевых искусств. Наконец кончилась вьетнамская война. 
Когда президенту Никсону удалось приоткрыть в 1972 году плотно закрытые во- 
рота в материковый Китай, у западной публики появились новые возможности 
для понимания китайской культуры. Благодаря укрепившимся связям между 
странами на Запад были экспортированы техники акупунктурной медицины, при- 
менявшиеся в Китае более четырех тысяч лет. Продолжалась и миграция на Запад 
китайских боевых искусств. Период 70-х — начала 80-х гг. можно назвать «перио- 
дом взаимного обучения и культурного обмена». В Китай попадали высокоразви- 
тые точные науки американцев, а на американское общество все более сильное 
влияние оказывали китайские традиционные и духовные науки (цигун). 

В этот период многие западные врачи посещали Китай для изучения тради- 
ционной китайской медицины, а китайские студенты и преподаватели приезжали 
в США для изучения точных наук. Кроме того, многие китайские мастера боевых 
искусств, живущие в США, начали «пробуждаться» и вспоминать изученное ими в 
60-е годы. Молодежь начала ездить в Китай, чтобы изучать боевые искусства не- 
посредственно у китайских мастеров. Конец 70-х и начало 80-х годов были перио- 
дом энтузиазма новизны. Возникший спрос обусловил появление в США мастеров 
из Китая, Тайваня, Гонконга и Индокитая. Это, однако, поставило под угрозуаме- 
риканские стили китайского «кунфу», возникшие в 60-е годы. В американской сре- 
де поклонников китайских боевых искусств появилось противостояние. Кроме 
того, противостояние наблюдалось также между представителями разных облас- 
тей Азии, объединявшихся против друг друга в «кланы». Координации или взаим- 
ной поддержки для организации соревнований или показательных выступлений 
на то время практически не существовало. 

Затем, в конце 80-х, многиеамериканские мастера китайских боевых искусств, 
обучавшиеся в Китае, начали осознавать некоторые важные факты. Они обнару- 
жили, что в их знаниях акцент делается на внешней, эстетической стороне боевых 
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искусств, а боевые аспекты, являющиеся корнем и сущностью этих искусств, от- 
сутствуют. Они начали понимать, что их обучили боевым искусствам, которые 
были модифицированы китайской коммунистической партией в 50-е годы. Под- 
линные же, эффективные китайские боевые искусства все это время оставались 
скрытыми от посторонних и передавались традиционными путями. У одних это 
вызвало разочарование, и они начали корректировать свои техники с целью сде- 
лать их «более боевыми», а другие начали учиться у мастеров с Тайваня, из Гонкон- 
гаи Индокитая. 

Когда в конце 80-х гг. это наконец заметили в материковом Китае, тамошние 
власти решили вернуть боевым искусствам их изначальное, боевое содержание. К 
сожалению, корни показных «боевых искусств», развивавшихся на протяжении 
почти сорока лет, оказались прочными и струдом поддавались изменениям. Как 
упоминалось выше, ситуацию значительно усложняло то, что многие из мастеров 
старого поколения были либо убиты хунвэйбинами во время культурной рево- 
люции, либо сами ушли в мир иной. Поэтому правительство создало «Группу ис- 
следования боевых искусств», которая должна была разыскивать уцелевших пред- 
ставителей старого поколения и с помощью книг и видеозаписей сохранить то, что 
еще можно было сохранить. Также были основаны национальные турниры по 
спаррингу — в надежде на то, что это позволит возродить истинный дух боевых 
искусств. Так в начале 90-х гг. в программе соревнований по ушу вновь появился 
свободный спарринг (саньшоу). Для саньшоу были отобраны самые эффективные 
боевые приемы, и успешное проведение каждого из них в поединке оценивалось 
соответствующим количеством очков, как в других видах спорта. Тем не менее, 
как это ни странно, на сегодняшний день многие гимнасты-ушуисты в Китае со- 
вершенно не умеют драться, а многие бойцы-саньшоуисты совершенно не зани- 
маются ушу. По моему же мнению, саньшоу — это ушу, а ушу — это саньшоу. Они 
не могут и не должны отделяться друг от друга. 

Вслед за Америкой и в Европе благодаря фильмам Брюса Ли также началось 
увлечение «кунфу». К сожалению, с 1960 по 1980 гг. там практически не было тра- 
диционных китайских мастеров боевых искусств. Позднее, в начале 80-х, многие 
европейские мастера боевых искусств ездили в материковый Китай, на Тайвань и 
в Гонконг, пытаясь за краткое пребывание там познакомиться с искусством «кун- 
фу». После нескольких лет подобных тренировок они осознавали, что очень труд- 
но понять глубинную сущность искусства, просто приезжая в Китай на несколько 
месяцев. Особенно сложная ситуация в то время сложилась в КНР. Сначала, в 
начале 90-х, там существенно изменился подход к тренировкам: от гимнастичес- 
кого ушу перешли к более традиционным методикам. Но потом, после многолет- 
них попыток добиться признания ушу олимпийским видом спорта, Китаю было 
отказано в проведении летней Олимпиады на его территории. Государство стало 
значительно меньше заниматься развитием ушу, и теперь даже молодое поколение 
китайцев считает ушу чем-то старомодным, уделяя больше внимания западному, 
материалистическому, образу жизни и политическим реформам. Уровень боевых 
‘искусств опять существенно снизился. 

В Америке, начиная с 1985 года, Джеффри Болт и многие другие мастера бое- 
вых искусств — такие, как Ник Грейснин, Пэт Райс, Сэм Мззич и другие, — пыта- 
ются создать единое сообщество китайских боевых искусств и свести вместе мас- 
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Рис. 1-3. Реки Хуанхэ и Янцзы в Китае. 


теров боевых искусств из Китая, Тайваня, Гонконга и Индокитая, организовывая 
показательные выступления и дружеские поединки. Конечная цель этих попыток 
— объединение всех мастеров для повышения уровня существующих боевых ис- 
кусств. После десяти лет усилий была основана Федерация Ушу-Кунфу США 
(ОЗАУХКР), и, хотя на пути объединения все еще имеются некоторые препятствия, 
я верю в успех этого начинания. 


1-3. ОБШИЕ СВЕДЕНИЯ О КИТАЯСКИХ БОЕВЫХ ИСКУССТВАХ 


С целью прояснения некоторых важных концепций китайских боевых ис- 
кусств, которые могут вызывать затруднения, в этом разделе будут объяснены 
различия между северными и южными, внутренними и внешними стилями. Наде- 
юсь, что это улучшит ваше понимание китайских боевых искусств. 


1. Северные и южные стили 


В китайских боевых искусствах можно выделить северные и южные стили. 
Географически линия этого разделения проходит по реке Янцзы, или Чжанизян, 
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что значит «Длинная Река» (рис. 1-3). Янцзы пересекает южный Китай с запада на 

восток. 

Область к северу от Янизы — это в основном обширные степи, нагорья и 
пустыни, поэтому здесь была распространена верховая езда. Северяне — более 
открытый народ по сравнению с южанами. Здесь выращивают пшеницу, ячмень, 
сою и сорго. 

На юге больше лесов, гор и рек, климат там дождливый. Плотность населения 
на юге гораздо выше, чем на севере, в пищу обычно употребляют рис. Самое рас- 
пространенное средство передвижения — лодка, поэтому и говорят: «На юге — 
лодки, на севере — лошади». 

Длительное проживание в столь разных условиях обусловило то, что китай- 
цы-северяне имеют больший средний рост, чем южане. Считается, что это вызва- 
но разницей в питании. Кроме того, северяне привыкли к более открытому прос- 
транству. За тысячи лет развития боевых искусств у северян наметилась тенденция 
к совершенствованию техник боя на дальней дистанции, поэтому у них тради- 
ционноакцентирована работа ног. В южном Китае, где плотность населения выше 
и люди в среднем ниже ростом, все не так. Ввиду широкого распространения ло- 
док, многие южные техники первоначально разрабатывались именно для боя на 
лодках. Так как это требовало устойчивости, общей чертой этих техник было проч- 
ное «укоренение» и упор на работу рук; высокие прыжки в южных стилях почти 
не встречаются. 

Подведем итоги: 

1. Северные китайцы обычно выше ростом, поэтому предпочитают вести бой на 
длинной или средней дистанции, тогда как южные китайцы ниже ростом и 
ведут бой в основном на средней и короткой дистанции. 

2. В северных стилях акцент сделан на ударах ногами в бою на длинной дис- 
танции, в то время как в южных техниках основное внимание уделяется ра- 
боте рук, а удары ногами ограничены. Поэтому последователи китайских бо- 
евых искусств говорят: «Наюге — кулаки, на севере — ноги». 

3. Южане в тренировке уделяют внимание прочному корню, а северяне — движе- 
нию и прыжкам. Северяне исторически были хорошими наездниками, и да- 
же сейчас в северных стилях боевых искусств много техник, которые явно 
происходят от боевых приемов конных воинов. Южане же всегда готовили 
воинов к бою на лодках и в пешем строю в условиях ограниченного прост- 
ранства. 

4. Так как в южных стилях большее внимание уделяется работе рук, такие техни- 
ки захвата, как циньна, здесь более развиты. 

По берегам Желтой реки было создано много стилей, объединяющих в себе 
южные и северные характерные черты. Шаолиньский монастырь, например, рас- 
положен в провинции Хэнань, недалеко к югу от Желтой реки. На протяжении 
большей части его истории в Шаолине обучали бойцов как южным, так и север- 
ным стилям. 


2. Внутренние и внешние стили 


Прежде чем перейти к рассмотрению различий между внутренними и внеш- 
ними стилями, необходимо сделать одно важное замечание: все китайские стили, 
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как внутренние, так и внешние, происходят от единой основы — китайской куль- 
туры. Если же какой-либо стиль не разделяет эту основу, то он — не китайский. В 
мире существует множество народов и множесгво боевых стилей, каждый из ко- 
торых основан на культуре того народа, где он возник. Поэтому, какой бы из ки- 
тайских стилей мы ни рассматривали, он непременно будет содержать в себе и 
китайскую культуру, и наш национальный дух, и традиционное китайское знание, 
передаваемое из поколения в поколение на протяжении тысячелетий. 

Мастера прошлого на основе опыта выделили три основных фактора, оказы- 
вающих решающее влияние на исход боя: скорость, сила и техника. Как правило, 
из них наиболее важна скорость, обладая которой легче поразить жизненно важ- 
ные центры противника и отступить прежде, чем противник перейдет к контрата- 
ке. Даже если ваша физическая сила невелика и техника слаба, скорость оставляет 
вам хорошие шансы нанести серьезные повреждения противнику. Это объясняет- 
ся тем, что на теле человека существует много жизненно важных областей — та- 
ких, как глаза, пах и горло, — для эффективной атаки которых не требуется боль- 
шой силы. 

Если у вас уже есть скорость, вам необходима сила. Без нее, даже если у васесть 
и хорошая скорость, и техника, ваши атаки и оборона не будут полностью эффек- 
тивными. Бывают случаи, когда люди, обладающие значительной физической си- 
лой, но не владеющие боевым искусством, одерживают победу в схватке над опыт- 
ными, но слабыми физически мастерами боевых искусств. В конце концов, после 
того, как вы приобретете хорошую скорость и силу, а также разовьете технику и 
выработаете мудрую стратегию, победа, несомненно, будет принадлежать вам. По- 
этому в китайских боевых искусствах повышение скорости, развитие силы и со- 
вершенствование техники являются тремя наиболее важными моментами. В лю- 
бом стиле китайских боевых искусств тренировка скорости и силы считается зало- 
гом эффективности. 

Каковы бы ни были техники некоторого стиля, все они должны следовать 
определенному набору основных принципов и правил. Например, все наступа- 
тельнье и оборонительные техники должны включать в себя эффективную защи- 
ту жизненно важных областей, таких, как глаза, горло и пах. Атакуя, вы должны 
поразить жизненно важные области противника, одновременно защищая свои. 

То же самое можно отнести ктренировке силы и скорости. Хотя каждый стиль 
старается держать свои методы в секрете, все они обязательно следуют одним и тем 
же основным правилам. К примеру, развитие мышечной силы не должно проис- 
ходить в ущерб скорости, а повышение скорости не должно уменьшать мышеч- 
ную силу. И тому, и другому следует уделять одинаковое внимание. Наконец, ме- 
тоды, которые вы используете в ваших тренировках, должны соответствовать тех- 
никам, характерным для избранного вами стиля. В стилях Орла и Журавля, напри- 
мер, чрезвычайно важно делать упор на скорости и силе захвата. 

В среде китайских воинов бытует поговорка: «Первое — храбрость; второе — 
сила; третье — гунфу». В опасной ситуации важнейшим из факторов, определяю- 
щих ее исход, является храбрость. Если вы напуганы и взволнованы, вы не сможете 
проявить в действии ни скорость, ни силу, ни технику, какими бы замечательными 
они у вас ни были. Эта поговорка напоминает о том, что храбрость — самый 
важный фактор в бою. 
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Как упоминалось ранее, считается, что до династии Лян (502—555) в боевые 
искусства не входило изучение правильного использования ци для повышения 
скорости и увеличения силы. Мастера боевых искусств осознали возможности, 
которые открывает тренировка ци, только в более поздний период, после династии 
Лян, и вскоре практически во всех стилях этому стало уделяться наибольшее вни- 
мание. Поэтому мы рассмотрим данный вопрос с учетом этих двух исторических 
эпох — до и после династии Лян. Точкой разделения будут те годы династии Лян, 
когда в Китае проповедовал Да Мо (527—536). 

Считается, что до Да Мо принципы и теория ци не использовались в боевых 
искусствах, хотя они были достаточно изучены и широко применялись в китайс- 
кой медицине. Скорость, каки физическая сила, обычно развивалась только путем 
продолжительных тренировок. И хотя в них уже присутствовали элементы внут- 
ренней концентрации, следующий шаг — переход к развитию ци — еще не был 
сделан. Основное внимание уделялось развитию физической силы, поэтому все 
стили, относящиеся к этому периоду, классифицируются как внешние. 

Как упоминалось выше, Да Мо написал два классических произведения — 
«Ицзинь-цзин» («Книга об изменении мышц и сухожилий») и «Сисуй-цзин» («Книга 
о промывании костного и головного мозга»). 

«Ицзинь-цзин» первоначально не был предназначен для боевых целей; тем не 
менее боевой цигун на его основе позволял значительно увеличить силу, став обя- 
зательной частью тренировок в Шаолиньском монастыре. Это произвело револю- 
ционный эффект на китайские боевые искусства и дало им внутреннюю основу. 

Со временем появилось несколько боевых стилей, в которых использовался 
принцип «мягкого» тела, в отличие от «жесткого», мускулистого тела, характерно- 
го для монахов Шаолиня. Эти новые стили основывались на той идее, что, пос- 
кольку ци (внутренняя энергия) является корнем и опорой физической силы, боец 
должен начинать именно с развития этого внутреннего корня. Только когда его ци 
развита, она может максимально наполнить энергией тело, давая возможность 
наиболее эффективно использовать физическую силу. Для того чтобы построить 
ци и обеспечить ее правильную циркуляцию в теле, тело нужно расслаблять, а 
сознание — концентрировать. Нам известны по меньшей мере два внутренних 
стиля, созданных в период 550—600 гг.: хоутянь-фа («Посленебесные техники») и 
сяоцзютянь («Малые Девять Небес»). Согласно некоторым документам, именно 
эти два стиля легли в основу тайцзи-цюаня, создание которого приписывается 
Чжан Саньфэну в поздний период династии Сун (ок. 1200 г.). 

Итак, многочисленныеи разнообразные боевые искусства делятся на внешние 
и внутренние стили. Во внешних стилях акцент делается на технике тренировок и 
развитии физической силы посредством практики одного из видов боевого цигун, 
а во внутренних стилях большее внимание уделяется накоплению ци. Фактически 
ивнешние, и внутренние стили имеют боевой цигун-тренинг. Во внешних стилях 
на первом месте стоит развитие тела и жесткий цигун с постепенным переходом к 
более мягкому цигун, тогда как во внутренних стилях мягкий цигун практикуют 
вначале, а затем уже применяют накопленную ци в физических техниках. 

Говорят так: 

«Внешне тренируй сухожилия, кости и кожу; внутренне тренируй один гло- 
ток ци». 
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Это означает, что, независимо от того, какому стилю вы обучаетесь — внеш- 
нему или внутреннему, — для максимального проявления силы необходима и 
внешняя, и внутренняя тренировка. Под «внешним» здесь понимается физическое 
тело, а под «внутренним» — циркуляция ции накопление ее в теле, связанное с 
дыханием. 

Есть еще такое изречение: «Внешние стили идут от твердого к мягкому, а 
внутренние — от мягкого к твердому. Пути разные, но конечная цель — однаи 
та же». Другой вариант: «Внешние стили идут снаружи вовнутрь, а внутренние 
стили — изнутри наружу. Хотя используется разный подход, конечная цель — 
однаита же». И ещеговорят: Во внешних стилях на первом местели (мышечная 
сила), а на втором — ци, а во внутренних наоборот — сначала ци, а затем ли». 

Надеемся, что все вышесказанное позволило вам получить общее представле- 
ние о том, чем различаются внешние и внутренние стили. Часто о том, относится 
ли стиль к внутренним или внешним, судят по тому, как в нем проявляется цзинь. 
Цзинь определяют как «ли и ци» (напоминаем, что ли — это мышечная сила). 
Цзинь имеет отношение к тому, насколько ци энергетизирует мышцы и как это 
проявляется вовне в виде силы. Мастера ушу говорят: «Внутренние стили мягки, 
как хлыст, жестко-мягкие стили (полувнешние, полувнутренние) подобны лозе, а 
внешние — подобны твердой палке». Если вас интересует эта довольно обширная 
тема, рекомендуем обратиться к книге д-ра Ян Цзюньмина «Тайцзи: теория и бое- 
вая сила». 


3. Боевая сила-цзинь 


Тренировка цзинь — чрезвычайно важный элемент китайских боевых ис- 
кусств, которому, однако, в западной литературе еще не было уделено достаточное 
внимание, Теоретически цзинь можно определить как «использование сосредото- 
ченного ума для направления ци с целью знергетизации мышц и максимального 
проявления силы». Итак, цзинь связана стренировкой ума и ци. А это сфера цигун. 

Традиционно высшие уровни цзинь многими мастерами держались в секрете 
и передавались только нескольким избранным ученикам. Тренировка цзинь име- 
ется почти во всех восточных боевых стилях, разница состоит лишь в глубине 
понимания цзинь, а также в используемых видах, диапазонах и характеристиках 
цзинь. К примеру, в стиле «Коготь Тигра» делают упор на жесткую и сильную цзинь, 
подражающую мышечной силе тигра; работа мышц доминирует здесь в большин- 
стве техник. Стили «Белый Журавль», «Дракон» и «Змея» — более мягкие, и физи- 
ческая сила в них используется относительно редко. В тайцзи-цюане и люхэбафа 
— самых мягких стилях — особое внимание уделяется развитию мягкой цзинь, а 
физические усилия сведены к минимуму. 

В применении изинь заключается основное различие между восточными и 
западными боевыми искусствами. В восточных боевых искусствах упор тради- 
ционно делается на тренировку цзинь, в то время как эта концепция и соответству- 
ющая ей тренировочная методика почти не известны в других странах мира. В 
Китае цзинь является основным критерием оценки боевых стилей и мастерства 
бойцов — насколько глубоко ее понимание и насколько полно ее применение? 


а Русский перевод готовится в издательстве «София». 
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Насколько она сильна и эффективна и насколько соответствует боевой технике? 
Когда кто-либо демонстрирует свое боевое искусство, не проявляя при этом цзинь, 
такого бойца презрительно называют «цветочный кулак, парчовая нога». Такое 
искусство напоминает танец; красиво, но бесполезно. Говорят также: «Трениру- 
ешь цюань, а не гун — в старости будет одна пустота». Это означает, что тот, кто 
уделяет внимание в своей тренировке только красоте и плавности форм, забывая 
о гун, в старости остается ни с чем. Под гун здесь понимается цигун, то есть разви- 
тие ци и ее координация с цзинь для максимального развития последней, а также 
достижения эффективности и быстроты техник. Таким образом, если не уделять 
внимания практике цигун, переходящей в цзиньгун, в старости изученные техники 
окажутся бесполезными, так как физическая сила будет утрачена, а кроме нее у 
бойца ничего и не было. 

Знание о цзинь часто считалось тайным. Дело тут не только в том, что оно не 
передавалось большинству учеников, но и в том, что передать это знание только 
на словах вообще невозможно. Цзинь необходимо почувствовать. Говорят, что 
мастер «передает цзинь». Почувствовав цзинь вашего мастера, вы поймете ее зна- 
чение и сможете овладеть ею самостоятельно. Если рядом нет опытного мастера, 
изучение изинь становится сложной, но все же выполнимой задачей. Существуют 
общие принципы и тренировочные методы, которые несложно применить на 
практике тому, кто уже имеет опыт в боевых искусствах. Если вы внимательно 
прочитаете главы 7 и 8 этой книги и будете заниматься терпеливо и упорно, не 
забывая о смирении, много размышляя и спрашивая знающих, вы, несомненно, 
сможете овладеть цзинь и стать настоящим мастером. 


4. Жесткие, мягко-жесткие и мягкие стили 


Китайские боевые стили можно также классифицировать по принципу про- 
явления в них цзинь на жесткие, мягко-жесткиеи мягкие. Говоря в общем, жесткие 
стили требуют применения физической силы. В них ци направляется в мышцы или 
генерируется в отдельно взятой области тела, затем мышцы напрягаются, замыкая 
в себе ци для максимальной энергетизации мышечной силы; обычно для этого, как 
только ци направлена в мышцы, временно задерживается дыхание. Затем эта мы- 
шечная сила используется в атаке или защите. Этот тип проявления цзинь напоми- 
нает нанесение удара палкой. Начинающему легко проявить жесткую цзинь. Когда 
эта сила прикладывается к телу противника, немедленно наносятся внешние пов- 
реждения. Типичным жестким стилем является стиль «Коготь Тигра», имитирую- 
щий мощную мышечную силу тигра. Так как при использовании жесткой цзинь 
мышцы и сухожилия напряжены и защищают связки суставов от повреждений, 
риск травмировать себя невелик. Этот тип цзинь легко осваивается начинающими. 
Вообще говоря, обычно жесткими стилями являются внешние стили. 

Вторая категория — мягко-жесткие стили. В них мышцы и сухожилия оста- 
ются расслабленными, а движения — мягкими, позволяя ци беспрепятственно 
перемещаться из нижнего Даньтяня в конечности. Сразу перед тем, как атака дос- 
тигает тела противника, мышцы и сухожилия внезапно напрягаются. Этот тип 
силы переходит от мягкого к жесткому. Поговорка сравнивает его с силой лозы. 
Будучи примененной к телу противника, мягко-жесткая сила вызывает как внеш- 
ние, так и внутренние повреждения. Мягкость в начале движения позволяет ци 
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Рис. 1-4, Скорость хлыста, 


свободно направляться из нижнего Даньтяня в конечности, а жесткость напря- 
женных мышц и сухожилий в конце защищает суставные связки от растяжений и 
повреждений. Она также придает мощную физическую поддержку силе атакую- 
щего, которая может «отскочить» от тела противника. Типичными мягко-жестки- 
ми стилями являются стили «Белый Журавль» и «Змея». 

Наконец, к третьей категории относятся мягкие стили. В них мышцы и сухо- 
жилия максимально расслаблены, чтобы позволить ци беспрепятственно цирку- 
лировать из нижнего Даньтяня в конечности для нанесения удара. Однако даже 
перед самым контактом с телом противника тело атакующего остается расслаб- 
ленным. 

Для того чтобы защитить связки в локтях и плечах от растяжений и повреж- 
дений, непосредственно перед максимальным распрямлением конечности мгно- 
венно возвращаются назад. В этом движении мышцы и сухожилия резко напряга- 
ются, чтобы защитить связки, а затем внезапно расслабляются снова. Этот процесс 
напоминает удар кнутом. Хотя физическое тело расслаблено, производимая им 
сила имеет максимальный разрушительный и проникающий эффект, достигая 
мест, расположенных глубоко в телеи вызывая повреждения внутренних органов. 
Естественно, этот тип проявления цзинь небезопасен для начинающих. Глубокое 
проникновение силы обеспечивается хлесткостью движения. По теории, если вы 
отправляете кнут вперед со скоростью у и возвращаете его со скоростью у, в точке 
его соприкосновения с целью скорость кнута будет равняться 2% (рис. 1-4). Таким 
образом, скорость хлешущего движения определяет глубину проникновения си- 
лы. Похожий принцип применялся в экспериментальной хирургической техно- 
логии 70-х годов, когда для разрезов использовалась струя воды, выпускаемая под 
высоким давлением. Типичными мягкими стилями являются тайцзи-цюань илю- 
хзбафа. 

Теперь мы ужеимеем поверхностное представление о внутренних, или мягких 
стилях и внешних, или жестких. Обратите внимание на рис. 1-5. Левая сторона 
прямоугольника здесь соответствует проявляемой физической силе, а правая — 
ци. На этой диаграмме стили, в которых основной упор делается на физическую 
силу или ци используется локально для энергетизации мышц, находятся слева, а 
стили, в которых физическая сила применяется меньше, — справа. Чем правее 
расположен тот или иной стиль, тем мягчеи расслабленнее должно быть тело и тем 
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большей должна быть концентрация для накопления ци и направления ее в конеч- 
ности. Мы обсудим цзинь более подробно в главе 7. Цель же данного раздела — 
дать вам некоторое общее представление о связи цзинь с различными стилями. 


5. Четыре категории боевых техник 


Общее наименование китайских боевых искусств время от времени изменя- 
лось. Самым распространенным вариантом является уи. Это слово из двух иерог- 
лифов означает «боевые искусства» и относится ко всем категориям боевых ис- 
кусств, в том числе стрельбе из лука, верховой езде, метанию дротиков, оружейно- 
му делу, изготовлению доспехов и тактике. 

Приемы боевого единоборства собирательно именуются ушу, что означает 
«боевые техники». Накопленные за многие тысячелетия знания и боевой опыт 
позволяют разделить боевые техники на четыре основные категории: удары нога- 
ми (ти), удары руками (да), борьба (шуай) и циньна. 

Удары ногами применяются для поражения жизненно важных областей на 
теле противника, подсечек и блокирования ударов ногами противника. Удары ру- 
ками — это использование кистей, предплечий, локтей или плеч для отражения 
атаки противника или нанесения ударов. Борьба есть использование захватов, сби- 
ваний, подсечек и толчков и т. п. для того, чтобы лишить противника равновесия 
и сбить его вниз. Наконец, циньна имеет четыре субкатегории: Запечатывание 
Жил, Запечатывание Дыхания, Давление на точки и Блокирование суставов. 

С точки зрения техники, приемы борьбы предназначены для противостоя- 
ния ударам руками и ногами, циньна — для противостояния борьбе, а удары 
рукамии ногами — для противостояния техникам блокирования суставов цинь- 
на. Итак, все четыре категории ушу имеют специальное назначение и могут проти- 
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востоять друг другу. В любом стиле китайских боевых искусств эффективное при- 
менение одной из техник требует владения остальными тремя. 

Как отмечалось выше, попав в Японию, эти техники разделились на множес- 
тво различных стилей. Каратэ, например, специализируется на ударах руками и 
ногами, дзю-до — на борьбе, дзю-дзюцу — на блокировании суставов и, наконец, 
айки-до представляет собой смесь борьбы и циньна. 

Для того чтобы стать настоящим мастером боевых искусств, вам необходимо 
освоить как северные, таки южные стили и овладеть всем спектром боевых навы- 
ков. Также вам необходимо понимание внутренних и внешних стилей. Хотя базо- 
вая теория развития ци в них одинакова, тренировочные методы часто совершен- 
но различны. Изучение внутренних и внешних стилей позволит вам увидеть раз- 
личные аспекты боевых искусств. Чтобы добиться совершенства, вы должны изу- 
чить все четыре категории боевых техник. Эти категории входят в любой стиль 
китайских боевых искусств. 


6. Дао китайских боевых искусств 


Как упоминалось в начале этой книги, основополагающая философия китайс- 
ких боевых искусств заключается в том, что нужно останавливать бой. Иероглиф 
слова «боевой» составлен из двух других иероглифов — «останавливать» и «ору- 
жие». Эта концепция была особенно важна в древние времена, когда между раз- 
личными народами было еще больше войн и насилия, чем сегодня. Для защиты 
себя и своей страны необходимо было владеть боевыми искусствами. Таким обра- 
зом, боевые ‘искусства являются средством самозащиты и прекращения насилия. 
История Китая свидетельствует о том, что даже после того, как он стал огромной 
страной с одной из наиболее развитых культур в мире, он никогда не помышлял о 
завоевании других стран. Наоборот, на протяжении всей своей истории Китай 
пытался предотвратить вторжения монголов с севера, маньчжуров и корейцев с 
северо-востока и многочисленных мелких племен сзапада. И хотя порох был изоб- 
ретен в Китае еще до династии Сун, он никогда — за исключением очень неболь- 
шого отрезка времени — не употреблялся как оружие. Если бы у Китая в древности 
было намерение завоевать мир, его военные технологии, по всей вероятности, 
вполне позволили бы это сделать. 

В основе большинства китайских гуманистических философских систем ле- 
жат конфуцианство и даосизм. В них основными ценностями являются мир, гар- 
мония и любовь. Война может оправдываться только необходимостью самоза- 
щиты. 

Имея в основе такую философию и развитую культуру, почти все китайские 
боевые искусства развивались как средства самозащиты, а не нападения. Сущест- 
вует, однако, один стиль, называемый синъи-цюань и созданный полководцем Юэ 
Фэем при династии Южная Сун (1127—1278), в котором упор сделан на атакую- 
щие действия. Но если вспомнить, в каких услових он создавался, становится по- 
нятным такое его назначение. В то время монголы заняли северную половину Ки- 
тая и захватили в плен сунского императора. С целью сохранения государственнос- 
ти был избран новый император, а вся империя переместилась на юг Китая. Во все 
времена Китай был готов к вторжению монголов. Овладение боевыми искусства- 
ми было одним из наиболее важных аспектов выживания страны. Синъи-цюань 
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создавался как воинский стиль, который позволил бы за короткий срок подгото- 
вить умелого бойца. В тренировке синъи-цюаня основное внимание уделяется дви- 
жениям вперед, а не назад. Хотя его базовые техники просты, они мощны и зффек- 
тивны. Более подробную информацию о синъи-цюане вы сможете узнать из книги 
«Синъи-цюань» Мастера Лян Шоуюя и д-ра Ян Цзюньмина". 

В соответствии с китайской философией, для достижения гармонии и мира с 
врагом в случае возникновения конфликта вам недостаточно одержать победу над 
его телом. Истинная боеспособность заключается в том, чтобы продемонстриро- 
вать противникам, что у них нет ни единого шанса на победу. Тогда после физи- 
ческого столкновения возникнет состояние духовной гармонии с врагом и будет 
достигнут мир. Разгром и физическое унижение противника может только укре- 
пить его ненависть к вам и спровоцировать будущие смертоносные войны. В Китае 
высшим уровнем боя считается его отсутствие. Если вы оказались способны 
предвидеть бой и избежать его, вы выиграли войну. 

Хочу привести вам один пример. Неподалеку от моего зала расположен один 
бар. Иногда его посетители, напившись, решают зайти к нам и бросить вызов 
нашей школе. Часто это возбуждает учеников, и самые молодые стремятся при- 
нять вызов. Однажды в школу зашел пьяный ветеран вьетнамской войны и захо- 
тел сними подраться. Некоторые из учеников снова продемонстрировали возбуж- 
дениеи злобу. Я сказал им, что разберусь с посетителем самостоятельно. Я вежливо 
и доброжелательно обратился к нему, спросил, как его зовут и чем я могу ему 
помочь. Он рассказал мне, каким он был сильным и храбрым на войнеи как хоро- 
шо он умеет драться. Я слушал его и кивал головой в знак признания его былой 
славы. Заметив, что я действительно интересуюсь его историей, он стал вести себя 
менее вызывающе. Затем я попросил его присесть и обождать: мне нужно закон- 
чить занятие, сказал я, а потом я сним подерусь, если он не возражает. После этого 
я принес ему горячего чая, сказав, что это поможет ему во время ожидания. Через 
полчаса он проснулся и незаметно выскользнул из двери. С тех пор каждый раз, 
проходя мимо нашего зала, этот человек улыбается мне и приветливо машет ру- 
кой. Хотя мы и не знакомы достаточно близко, мы все же стали приятелями, и с 
тех пор он нас больше не беспокоил. 

Другую историю мне рассказала моя бабушка. Давным-давно жила семья, ко- 
торая владела небольшой фермой. Отец работал изо всех сил, чтобы ферма при- 
носила доход и в будущем ее можно было оставить в наследство двоим сыновьям. 
Старшего, женатого, сына звали Дэсинь, а младшего, холостого, — Дзи. 

Однажды отец сильно заболел и узнал, что скоро умрет. Он собрал сыновей и 
сказал им: «Я хочу оставить эту ферму вам обоим. Разделите ее поровну и помо- 
гайте друг другу вести хозяйство. Надеюсь, что оно доставит вам такое же счастье, 
какое доставило мне». С этими словами он тихо скончался. 

Сыновья разделили землю поровну и решили построить собственные фермы. 
Хотя они разделили землю, они все же помогали друг другу в сложных работах. 
Тем не менее вскоре жена Дэсиня решила, что земля поделена несправедливо, так 
как Дэи живет один и ему земли нужно меньше. Она начала подговаривать мужа, 
чтобы тот потребовал больше земли у брата. 


* Русский перевод: «София», 1997. 
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Наконец, после долгих уговоров жены, Дэсинь потребовал у брата землю. Так 
как Дэсинь был намного крупнее и сильнее Дзи, последнему не оставалось ничего, 
кроме как уступить и позволить брату занять больше земли. 

Однако жена Дэсиня не успокоилась. Увидев, как легко оказалось отобрать 
землю у Дзи, она вновь направила мужа, чтобы тот потребовал еще новый участок. 
И вновь Дзи уступил требованию брата. Жена Дэсиня по-прежнему не успокаива- 
лась и в конце концов потребовала, чтобы Дэи отдал им всю свою землю. 

Дэи попросил помощи у родственников и друзей, чтобы уладить конфликт. 
Все знали, что Дэи был несправедливо лишен земли, однако никто не захотел вме- 
шиваться из страха перед жестоким нравом Дэсиня. 

Дэи решил отстаивать свою правоту и, вопреки требованию брата, остаться на 
своей земле. За это брат его очень сильно избил. В конце концов Дэи был вынужден 
покинуть дом и стать нищим бродягой. 

Однажды, скитаясь по провинции Фуцзянь, он увидел несколько шаолинь- 
ских монахов, пришедших в город, чтобы купить продукты. Он знал, что шао- 
линьские монахи хорошо владеют гунфу и подумал, что если бы он изучил гунфу, 
то смог бы победить Дэсиня и вернуть землю, которая принадлежала ему по праву. 
Он решил последовать за монахами и по прибытии в монастырь попросить, чтобы 
его приняли для обучения гунфу. 

Прибыв в монастырь, он попросил о встрече с настоятелем. Настоятель при- 
ветствовал его и спросил, чего он хочет. Дэи рассказал настоятелю свою печальную 
историю и попросил разрешения учиться гунфу, чтобы вернуть землю. 

Настоятель посмотрел на него, подумал несколько минут и наконец сказал: 
«Дзи, если ты готов вынести всю боль и тяжесть обучения, мы принимаем тебя в 
качестве ученика». Дэи встал на колени и поклонился настоятелю. 

На следующий день рано утром Дзи приказали явиться на задний двор монас- 
тыря. Настоятель стоял перед молодым кустом, держа на руках теленка. Он сказал 
Дэи: «Прежде, чем изучать гунфу, ты должен развить силу. Для этого ты должен 
каждый день утром и вечером по пятьдесят раз прыгать вот через этот ивовый 
кустик, держа на руках этого теленка». Дэи ответил: «Слушаюсь, господин. Это 
простая задача, и я буду выполнять ее каждый день». 

С того дня Дэи каждое утро и каждый вечер прыгал через иву, держа на руках 
теленка. Проходили дни, недели, годы. Теленок вырос в корову, а молодая ива — 
в большое дерево, однако Дэи по-прежнему прыгал через него с коровой на руках. 

Однажды Дэи снова попросил о встрече с настоятелем. Он спросил: «Почтен- 
ный Учитель, я прыгаю с коровой на руках через иву уже три года. Не кажется ли 
вам, что я уже достаточно силен для того, чтобы учиться гунфу?» 

Настоятель посмотрел на него и корову. Улыбнувшись, он сказал: «Дэи, тебе 
больше не надо учиться. Твое обучение гунфу завершено. Теперь ты достаточно 
силен, чтобы вернуть свою землю. Возьми с собой эту корову и обрабатывай свой 
участок земли». 

Дзи удивленно посмотрел на настоятеля и спросил: «Если я не изучил ни од- 
ного боевого искусства, что я буду делать, если мой брат снова станет силой отни- 
мать у меня землю?» Настоятель засмеялся и ответил: «Не волнуйся, Дэи. Если твой 
брат снова решит тебя избить, просто хватай корову и беги на него. Он ничего тебе 
не сделает». 
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Дэи сомневался — то ли верить настоятелю, то ли считать все это шуткой. Но 
он, как было ему сказано, забрал корову и покинул Шаолиньский монастырь. Воз- 
вратившись домой, он начал обрабатывать свою землю. 

Дэсинь, увидев, что брат вернулся, решил снова его избить, чтобы преподать 
ему незабываемый урок, после которого Дэи больше не посмеет вернуться. Когда 
Дзи пришел к рисовому полю, он увидел, что брат бежит к нему, злобно крича. 

Когда Дэи увидел бегущего к нему брата, он вспомнил, что сказал ему настоя- 
тель, схватил корову и побежал прямо на брата. Дэсинь был удивлен и шокирован, 
потому что просто не мог поверить, что его брат обладает такой силой. Развернув- 
шись, он побежал прочь и больше никогда не возвращался. 

В этой истории два урока. Первый состоит в том, что для достижения успеха 
необходимо иметь выдержку и терпение. Большой успех всегда происходит из 
суммы маленьких усилий. Второй урок в том, что лучший способ одержать победу 
в драке — не драться вообще. Часто можно победить мудростью, не прибегая к 
насилию. 

Я помню, как однажды мастер, у которого я обучался стилю «Белый Журавль», 
сказал мне нечто, полностью изменившее мое представление о китайских боевых 
искусствах. Он сказал, что цель изучения боевых искусств — не бой и не демонс- 
трация превосходства над другими людьми. Конечная цель учебы состоит в на- 
хождении смысла жизни. Поэтому в действительности я обучаюсь у него не бо- 
евому искусству, а способу жизни. В молодости я не мог принять эту концепцию, 
однако сейчас, когда мне исполнилось пятьдесят, я начинаю понимать, что он 
имел в виду. 

За последние двадцать лет у меня возникало много вопросов. Почему мы 
здесь? Чего мы хотим добиться в своей жизни? Пришли ли мы в эту жизнь как 
животные, без особой цели, или нам предназначено понять и ощутить ее глубин- 
ный смысл? 

Мне кажется, что смысл жизни можно понимать по-разному. Можно посвя- 
щать всю свою энергию и время обучению игре на пианино. В процессе обучения 
вы учитесь познавать и дисциплинировать себя. Наконец, вы достигаете возмож- 
ности контролировать эмоциональный ум при помощи ума мудрости, добиваясь 
высокого уровня духовного понимания жизни. Часто, слушая музыку Бетховена, 
Моцарта или других великих композиторов или музыкантов, я ощущаю, как она 
трогает и вдохновляет меня. Меня всегда удивляет, как этим людям удалось дос- 
тичь такого высокого духовного уровня в музыке, что их творчество оказывает 
влияние на человечество уже в течение многих столетий. Я глубоко верю, что для 
этого им понадобилось пройти через тот же процесс эмоционального и физичес- 
кого овладения собой. Мне кажется, что именно в музыке эти люди понимали 
смысл своей жизни. Конечно, смысл их жизни нам может быть недоступен, однако 
дух этих людей всегда вдохновлял следующие поколения. 

Вы также можете изучать живопись или любое другое искусство, в котором 
будет развиваться ваш дух. Независимо от того, какой путь вы изберете, для дос- 
тижения высокого духовного уровня вам придется столкнуться с вашим главным 
врагом — с самим собой. Единственный способ одержать над ним победу — само- 
дисциплина и понимание жизни. 


Шаолиньский «Белый Журавль» 41 


Задумывались ли вы когда-нибудь, почему высшие уровни китайских боевых 
искусств всегда создавались либо в буддийских, либо в даосских монастырях: По- 
чему именно монахи разрабатывали все эти смертоносные боевые искусства? Од- 
ной из основных причин, как объяснялось выше, была необходимость самозащи- 
ты от бандитов. Другая же причина состоит в том, что занятия боевыми искусства- 
ми учат контролировать эмоциональный ум при помощи ума мудрости. Это — 
один из наиболее эффективных способов достижения высокого уровня духовного 
понимания жизни. 

Я помню, как однажды учитель рассказал мне историю об очень известном 
лучнике, Ян Юцзи, жившем в период Весны и Осени (722—481 гг. до н. э.). Еще 
будучи подростком, он уже был известен своим мастерством обращения слукоми 
очень гордился собой. Однажды во время тренировки он услышал крик уличного 
торговца маслом прямо возле своего дома. Заинтересовавшись, он вышел из дома 
и увидел, как старик-торговец ставил на землю кувшин, горлышко которого было 
диаметром с монетку, затем набирал полный черпак масла и с высоты своей груди 
выливал его в кувшин, не пролив ни одной капли; струя масла даже не касалась 
горлышка кувшина. Ян Юцзи был поражен твердостью руки старика и точностью, 
с которой тот разливал масло. Он спросил: «Дедушка, как вы это делаете?» Старик 
взглянул на него, знаменитого в селе лучника-подростка, и сказал: «Юноша, хо- 
чешь, я покажу тебе кое-что еще?» Ян Юцзи кивнул головой. 

Тогда старик попросил его принести из дома скамью. Затем он положил на 
горлышко кувшина китайскую монетку, в центре которой имелось отверстие, что- 
бы ее можно было нанизывать на бечевку. Затем старик зачерпнул полный черпак 
масла и взобрался на скамью. Стоя на ней, он свысоты вылил в кувшин масло через 
маленькое отверстие в монетке. Глаза Ян Юцзи были широко раскрыты, он был 
поражен удивительным мастерством старика. «Как вы это сделали? — спросил он. 
— Я никогда не видел ничего подобного прежде». Старик посмотрел на него, улыб- 
нулся и сказал: «Ничего, кроме практики». 

Внезапно Ян Юцзи понял, что он превосходит других в стрельбе из лука, по- 
тому что он и тренируется больше других. Гордиться при этом было нечем. После 
этого случая он стал очень скромным и тренировался еще усерднее. К тридцати 
годам он считался лучшим лучником в стране и был удостоен чести стать телохра- 
нителем императора. Однако к шестидесяти годам он вдруг исчез из дворца, и 
никто не знал, куда он отправился. 

Двадцать лет спустя, один из его друзей услышал, что Ян Юцзи живет в горах 
Тяньшань, что в западной провинции Синьцзян, и решил его навестить. После 
нескольких месяцев путешествия, он наконец прибыл кгореи нашел своего друга. 
Они узнали и приветствовали друг друга. Однако когда Ян увидел на плече друга 
лук и стрелы, он широко открыл глаза и спросил: «Что это за странные предметы 
у тебя за спиной?» Друг посмотрел на него, разинув рот, и сказал: «Ба! Ты, должно 
быть, лучший из живущих на сегодня лучников, так как уже прошел через весь 
опыт стрельбы из лука». 

Когда я впервые услышал эту историю, я не понял ее истинного смысла. Те- 
перь я начинаю его понимать. Весь наш жизненный опыт — это единый процесс 
учебы и постижения духа. Когда обучение закончено, сам процесс учебы прекра- 
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шает свое существование за ненадобностью. Это соотносится с верой буддистов в 
то, что физическое тело дано нам только для развития духа; когда духовное разви- 
тие достигает высокого уровня, физическое тело теряет свою важность. 

Так же и с изучением боевых искусств. Вы используете путь обучения ушу, 
чтобы понять смысл жизни. Чем выше ваши достижения, тем лучше вы ощущаете 
дух, стоящий за другими мастерами боевых искусств. Однажды вы уже не сможете 
‘изучать боевые искусства или тренироваться, однако ваше понимание, ваши зна- 
ния и дух останутся. 

Вы также должны понять, что искусство живет и развивается. Согласно ки- 
тайской философии, если искусство не развивается, оно мертво. Признаком раз- 
вития искусства является то, что через сотни лет его существования в нем имеется 
множество разных стилей. 

Однажды я отправился к своему учителю и спросил у него, почему два моих 
соученика по-разному применяют одно и то же движение. Он посмотрел на меня 
и спросил: «Маленький Ян! Сколько будет один плюс один?» «Два», — ответил я 
без колебаний. Он улыбнулся и, покачав головой, сказал: «Нет, Маленький Ян, не 
два». Я был озадачен и подумал, что он шутит. Он продолжил: «Твои отец и мать 
— это два. С тех пор как они поженились, у них появилось пятеро детей. Теперь 
это уже не два, а семь. Искусства подвижны и развиваются. Если относиться к ним 
как к мертвым, это два. Но если считать их живыми, их может быть много. В этом 
философия развития китайских боевых искусств. Сейчас мне сорок два; если, ког- 
да тебе исполнится сорок два, ты будешь понимать в боевых искусствах ровно 
столько же, сколько понимаю я сейчас, значит, я подвел тебя, а ты подвел меня». 

Это также напоминает мне историю, которую я услышал от Мастера Лян Шо- 
уюя несколько лет назад. В ней рассказывается, как Мастер Чжан Саньфэн обучал 
одного из своих учеников технике меча тайцзи. Послетрех лет обучения у Мастера 
Чжана ученик был счастлив и мог выполнить любое движение в точности, как 
показывал учитель. 

Тогда Мастер Чжан велел ему уходить и заниматься еще в течение трех лет, а 
затем вернуться. Ученик ушел. После трех лет упорных тренировок он вернулся к 
Мастеру Чжану. Он был печален и стыдился показаться учителю на глаза. Покло- 
нившись, он сказал: «Мастер Чжан, после трех лет занятий я очень расстроен. Чем 
больше я занимался, тем больше я утрачивал чувство, которое у меня было три 
года назад. Теперь около трети всего, чему вы меня научили, совсем изменилось». 

Мастер Чжан посмотрел на него и сказал: «Плохо! Плохо! Отправляйся домой, 
занимайся еще три года и опять приходи ко мне». Ученик ‘ушел в стыде и печали и 
следующие три года занимался еще упорнее. Затем он опять пришел к Мастеру 
Чжану, однако в этот раз чувствовал себя еще хуже, чем прежде. Он разочарованно 
посмотрел на Мастера Чжана и сказал: «Мастер Чжан! Не знаю почему, но чем 
больше я занимаюсь, тем хуже все становится. Теперь ‘уже две трети моих знаний 
отличаются от того, чему вы меня обучили». 

Мастер Чжан вновь посмотрел на него и сказал: «Плохо! Плохо! Возвращайся 
домой, занимайся еще три года и снова приходи ко мне». Ученик ушел очень рас- 
строенным. Вэтот раз он занимался еще усерднее. Он вложил всю душу в понима- 
ние и ощущение каждого движения. Через три года он вновь появился у Мастера 
Чжана, но был очень бледен и не мог смотреть учителю в глаза. Он сказал: «Мастер 
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Чжан, мне очень жаль. Я неудачник, я подвел и себя, и вас. Сейчас я чувствую, что 
ни одна из форм, которым вы меня обучили, не осталась прежней». 

Когда Мастер услышал это, он засмеялся громким и счастливым смехом. За- 
тем он посмотрел на ученика и сказал: «Отлично! Ты хорошо поработал. Теперь 
техники, которыми ты владеешь, принадлежат тебе, а не мне». 

Смысл этой истории в том, что искусство должно развиваться. Если бы Бет- 
ховен, переняв технику учителя, не научился творить новое, он никогда не стал бы 
великим. Если бы Пикассо не развивался, он не был бы гением. Настоящее искус- 
ство не является чем-то застывшим и мертвым. Тем не менее, если вы начнете 
творить, не освоив в достаточной мере технику и не достигнув глубокого уровня 
понимания, вы собьетесь с пути и утратите искусство. В мире китайских боевых 
искусств есть поговорка: «Сифу’ только подводит тебя к дверям, совершенствова- 
ние зависит от тебя самого». 

Кроме того, изучая любое искусство, вы должны понимать, что смысл учебы 
— в том, чтобы ощущать и накапливать сущность данного искусства. Только 
когда вы всем сердцем поймете эту сущность, у вас появится корень. Имея его, вы 
сможете расти и развиваться. 

Мой учитель однажды рассказал мне историю о том, как мальчик пришел к 
старику и спросил: «Уважаемый старик, я слышал, что ты умеешь превращать 
камни в золото. Это правда?» — «Да, мальчик. Ты, наверное, как и другие, хочешь 
кусок золота? Я тебе его дам». Тогда мальчик ответил: «Нет! Мне не нужно золото. 
Я хотел бы узнать секрет превращения камней в золото». 

Что вы думаете об этой истории? Если, обучаясь чему-либо, вы не проникаете 
в сущность, то остаетесь на поверхности и вам достаются только ветки и цветы. 
Если же вы способны глубоко почувствовать искусство, то сможете творить. Глу- 
бокое чувство позволяет вам обдумать и наконец понять ситуацию. Без этого глу- 
бокого чувства ваше восприятие будет поверхностным. 

Когда-то в Корее жил мудрый царь, у которого был пятнадцатилетний сын. 
Сын вырос в дворцовой роскоши, в окружении слуг. Это беспокоило царя, кото- 
рый считал, что так его сын никогда не научится быть хорошим правителем и 
заботиться о своих подданных. Поэтому он призвал во дворец известного мудреца, 
жившего в лесной чаще. 

Мудрец явился на зов и, пообещав научить царевича, как стать мудрым, доб- 
рым царем, забрал его с собой в лес. Там он научил юношу добывать пищу, гото- 
вить ееи вообще выживать в глухом лесу. Затем он оставил его одного, сказав, что 
вернется за ним через год. 

Через год старик вернулся и спросил у царевича, что тот думает о лесе. Юноша 
ответил: «Мне все это ужасно надоело. Мне нужен слуга. Здесь все ужасно. Отведи 
меня домой». Старик же просто сказал: «Очень хорошо. Все идет хорошо, но этого 
еще недостаточно. Пожалуйста, побудь здесь еще один год, потом я вновь приду». 
С этими словами он ушел опять. 

Прошел еще год, старик опять пришел в лес и задал царевичу тот же вопрос. 
В этот раз царевич ответил: «Я вижу птиц, я вижу деревья, я вижу цветы и живот- 
ных». Его сознание начало воспринимать окружающую действительность, и он 


* Сифу (кит.) — учитель наставник, мастер. 
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нашел свое место в лесу. Старик был доволен и сказал: «Это большой шаг вперед. 
Однако этого недостаточно, поэтому ты должен остаться здесь еще на один год». 
На этот раз царевич даже не расстроился и бтветил: «Хорошо». И старик снова 
ушел. 

Прошел еще один год, и старик вновь вернулся. На этот раз, когда он спросил 
у царевича, что тот думает, молодой человек сказал: «Я чувствую птиц, лес, рыбу, 
животных и все, что меня окружает». Старик был очень счастлив и сказал: «Теперь 
я могу забрать тебя домой. Если ты чувствуешь окружающий тебя мир, ты смо- 
жешь понять чувства и заботы людей и будешь хорошим царем». Затем старик 
отвел царевича домой. 

Смысл этой истории в том, что в любой деятельности вы должны присутство- 
вать всей душой, чувствовать ее, ощущать и переживать. Только тогда вы можете 
сказать, что вы ее понимаете. Без глубокого чувства и понимания создаваемые 
вами искусства будут пустыми и лишенными сущности. 

Наконец, мне хотелось бы обратить ваше внимание на еще один момент. 
Обычно после более чем тридцати лет изучения, анализа, обдумывания и практики 
мастер уже знаком с большинством возможных проявлений своего искусства и 
глубоко его понимает. Обычно он сохраняет все это в тайне, пока не найдет кого- 
нибудь, кому сможет довериться. Это называется секретом искусства. 

Мастер Лян Шоуюй рассказал мне еще одну историю. Около пятидесяти лет 
назад в Пекине жил известный мастер, делавший куклы из глины. Благодаря своей 
славе он имел много учеников. Тем не менее его покупатели всегда могли отличить 
те куклы, которые были сделаны самим мастером, от тех, которые были сделаны 
его учениками. И ученики, как бы они ни старались, не могли уловить секрет мас- 
тера, поэтому продолжали верить, что куклы мастера были лучше только благода- 
ря его большему опыту. 

Однажды мастер сильно заболел и понял, что конец его близок. Тогда он ре- 
шил открыть свой последний секрет ученику, которому он доверял больше осталь- 
ных. Он позвал его к своей кровати и сказал: «Ты — ученик, которому я доверяю 
больше остальных. Ты всегда был верен мне. Я хочу рассказать тебе последний из 
моих секретов. Но помни: если ты сохранишь этот секрет, будешь наслаждаться 
богатством и славой. Если же ты его откроешь кому-нибудь, будешь таким же 
бедным, как остальные». Затем он попросил ученика сделать куклу на его глазах. 

Вскоре ученик закончил свою куклу, и, хотя она была сделана хорошо, она 
выглядела как кукла, сделанная именно учеником, а не мастером. Тогда мастер 
посмотрел на ученика и сказал: «Разница между твоей куклой и моей — в выра- 
жении ее лица. Оно должно быть естественным и радостным. Запомни этот пос- 
ледний секрет». С этими словами он указательным пальцем подтолкнул еще не 
застывший подбородок куклы слегка вверх. Сразу же выражение ее лица измени- 
лось и стало очень естественным. Теперь кукла выглядела изделием мастера. 

Итак, секрет часто лежит на видном месте. Открытие его совершается внезап- 
но, после продолжительных размышлений и практики. В мире китайских боевых 
искусств говорят так: «Великое Дао — это не более трех предложений. Но, произ- 
несенные, они не стоят и трех грошей». 
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Из всех этих историй вы могли понять, что создание глубокого искусства ос- 
новано на длительном обучении, размышлении и практике. Только тогда дух ис- 
кусства будет высоким, а его результаты — глубокими. 


Резюме: 


1. Китайские боевые искусства создавались в основном для защиты, а не напа- 
дения. 

2. Лучший бой — это «бой без боя». 

3. Цель изучения боевых искусств — в том, чтобы найти и понять самого себя. 
На основе этого понимания вы можете достичь высокого духовного уровня. 

4. Любое искусство должно развиваться. Это применимо и к китайским бое- 
вым искусствам. После того как вы изучали и практиковали искусство долгое вре- 
мя, вы должны привнести в изученное свои собственные идеи, и тогда ваше мас- 
терство станет еще большим. 

5. Чтобы искусство трогало душу, оно должно рождаться из глубоких духов- 
ных переживаний. Дело не во внешней форме. Формы — лишь проявления внут- 
реннего чувства. 

6. Величайший секрет обычно лежит на самом видном месте, но, чтобы полу- 
чить его, нужно непрестанно размышлять и практиковаться. 


1-4. ВОИНСКАЯ МОРАЛЬ 


Воинская мораль всегда была важнейшей дисциплиной в китайском сообщес- 
тве воинов. Поэтому, прежде чем изучать какие-либо боевые техники, вы должны 
разобраться в вопросах морали. 

Китайским воинам хорошо известно, что успех ученика не зависит ни от его 
внешних данных, ни от его физической силы — главным является образ мышле- 
ния ученика и его моральный уровень. У китайских поклонников ушу есть пого- 
ворка: «Ученик три года ищет хорошего учителя, а учитель три года проверяет 
ученика». Мудрый ученик понимает, что лучше потратить несколько лет на поиски 
хорошего учителя, чем учиться у посредственного. Хороший учитель выведет вас 
на правильный путь и поможет вам заложить крепкий фундамент для будущей 
учебы. Неквалифицированный же учитель фундамента вам не заложит, но может 
сформировать у вас много плохих привычек. Кроме того, хороший учитель всегда 
служит для учеников примером духовности и добродетели. Хорошие учителя 
боевых искусств обучают не только боевым техникам — они обучают образу 
жизни. 

С точки зрения учителя, найти хорошего ученика тоже очень трудно. Когда 
люди только начинают заниматься, они обычно полны энтузиазма и искренне 
желают соблюдать дисциплину и этикет. Но со временем учитель начинает видеть 
их истинное лицо, и иногда это совсем не то, что было вначале. Вот почему доволь- 
но часто учителя тратят не меньше трех лет на наблюдения за учениками и их 
испытание, прежде чем решат, можно ли им доверять и передавать им секреты 
своего стиля. Это правило особенно тщательно соблюдалось в древние времена, 
когда боевые искусства применялись в войнах, а техники боя хранились в секрете. 

По-китайски воинская мораль называется удэ. Учителя издавна считали удэ 
важнейшим критерием для оценки учеников и сделали ее важнейшей частью тре- 
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нировки в традиционных китайских боевых искусствах. Удз имеет два аспекта: 
мораль деяния и мораль ума. Мораль деяния включает в себя: смирение, уваже- 
ние, праведность, доверие и верность. Мораль ‘ума состоит из: воли, выносливос- 
ти, настойчивости, терпения и смелости. По традиции, только те ученики, кото- 
рые выработали у себя эти моральные стандарты, считались достойными обуче- 
ния. Из двух аспектов морали более важна мораль деяния. Причина этого очень 
проста. Мораль деяния касается отношений ученика с учителем и соучениками, с 
другими воинами и собществом в целом. Ученики, которые не соблюдают мораль 
в своих действиях, не заслуживают того, чтобы их обучали, поскольку им нельзя 
доверять и их нельзя уважать. Более того, без морали деяния они могут злоупот- 
реблять искусством и использовать свои бойцовские ‘умения во вред ни в чем не 
повинным людям. Поэтому учителя обычно внимательно наблюдают за своими 
учениками в течение долгого времени, пока не убедятся, что ученики соответству- 
ют стандартам морали деяния, и лишь потом допускают их к серьезным трени- 
ровкам. 

Мораль ‘ума связана с самосовершенствованием, которое требуется для дости- 
жения конечной цели. Китайцы считают, что у нас есть два ума: «эмоциональный 
ум» (синь) и «ум мудрости» (И). Обычно, когда у человека что-то не получается, это 
потому, что в их мышлении доминирует эмоциональный ум. Пять элементов мо- 
рали ума — это ключи ко всему обучению, и они приводят ученика к такому сос- 
тоянию, в котором может доминировать ум мудрости. Это самосовершенствова- 
ниеи дисциплина должны быть целью любой тренировочной методологии боевых 
искусств. 

Теперь поговорим о моральных требованиях подробнее. 


ВОИНСКАЯ МОРАЛЬ (7.49) 


Мораль деяния: 


1. Смирение (цяньсюй) 


Чтобы быть смиренным, нужно сдерживать свое чувство гордости. В Китае 
говорят: «Удовлетворение (т. е. гордость) проигрывает, смирение приносит выго- 
ду». Когда вы удовлетворены, вы не можете мыслить глубоко и не желаете учиться 
новому. Если же вы смиренны, то вы всегда ищете способов улучшить себя, всегда 
учитесь. Помните, что у знания нет границ. Как бы глубоко вы ни копнули, всегда 
есть еще более глубокий уровень. Конфуций говорил: «Если мимо проходят три че- 
ловека, средё?них обязательно должен быть один, который мог бы стать моим 
учителем». # любой сфере всегда есть кто-то более талантливый и знающий, чем 
вы. Китайцы говорят: «За человеком всегда есть человек, над небом всегда есть 
небо». Если это так, то стоит ли гордиться собой? 

Я вспоминаю одну историю, которую рассказывал мой учитель стиля «Белый 
Журавль», когда мне было семнадцать лет. Молодой бамбуковый побег только что 
вылез из земли. Он посмотрел на небо, улыбнулся и сказал сам себе: «Мне говори- 
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ли, что небо высоко и до него нельзя достать. Не верю, что это правда». Побег был 
молод и полон сил. Он был уверен, что если он будет все время расти, то в один 
прекрасный день достигнет неба. И он стал расти и расти. Прошло десять лет, 
двадцать лет. Он снова посмотрел на небо. Небо было по-прежнему высоко и не- 
досягаемо. И тогда он кое-что понял и начал склоняться вниз. Чем больше он рос, 
тем ниже склонялся. Мой учитель просил, чтобы я всегда помнил это: «Чем выше 
бамбук растет, тем ниже он склоняется». 

Еще одну историю мне рассказал друг. Когда-то ученик пришел к учителю 
дзэн. Он сказал: «Уважаемый учитель, я занимался много лет и ужетак много узнал 
о боевых искусствах и теории Дзэн, что достиг очень высокого уровня. Я слышал, 
что вы — великий мастер, и поэтому я пришел, чтобы узнать, можете ли вы нау- 
чить меня чему-нибудь еще». 

Мастер не ответил. Вместо этого он взял чашку и поставил ее перед учеником. 
Затем он взял чайник и стал наливать чай. Он налил чашку до краев и продолжал 
наливать, так что чай хлынул на стол. Ученик, в изумлении глядевший на мастера, 
закричал: «Эй! Эй! Учитель! Чашка уже полна до краев!» 

Учитель перестал наливать, взглянул на него и улыбнулся. Он сказал: «Моло- 
дой человек, это и есть вы. Очень жаль, но я не могу принять вас в ученики. По- 
добно этой чашке, ваш ум наполнен до краев, и я ничему больше не могу вас 
научить. Если вы хотите учиться, сначала опорожните свою чашку». 

Чтобы быть смиренным, вы должны прежде всего избавиться от ложного 
чувства собственной важности, особенно когда вы находитесь перед учителем. Че- 
ловек, который действительно умен, знает, когда и где нужно склониться, и всегда 
держит свою чашку пустой. 


2. Уважение (цзуньцзин) 


Уважение — это основа ваших взаимоотношений с родителями, учителями, 
соучениками, приверженцами других боевых искусств и всеми остальными людь- 
ми. Только при уважении возможны гармоничные отношения. Но самый важный 
вид уважения — это уважение к самому себе. Если вы не уважаете себя, то как вы 
можете уважать других или ожидать уважения с их стороны? Уважение нужно 
заслужить, нельзя просить о нем или требовать его. 

В Китае говорят: «Кто уважает себя и других, того тоже будут уважать». Нап- 
ример, если вы опускаетесь на дно общества, это значит, что вы потеряли всякое 
уважение к себе. Раз уж вы сами надругались над своей человеческой природой, 
почему другие люди должны уважать вас? Уважение придет к вам автоматически, 
когда все увидят, что вы заслуживаете его. 

Моя бабушка рассказывала мне такую историю. Когда-то давным-давно де- 
вушка по имени Ли-Ли вышла замуж и переехала к своему мужу и свекрови. Очень 
скоро Ли-Ли обнаружила, что ужиться со свекровью она никак не может. Они 
были совершенно разными людьми, и Ли-Ли раздражали многие привычки свек- 
рови, особенно ее постоянное ворчание. 

Дни проходили за днями, недели за неделями, а Ли-Ли и ее свекровь постоян- 
но ссорились. Порой доходило чуть ли не до драки. Хуже всего было то, что, по 
древней китайской традиции, Ли-Ли должна была кланяться свекрови и повино- 
ваться ей во всем. Атмосфера в доме становилась все более гнетущей. 
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Наконец, когда Ли-Ли уже больше не могла выносить крутого нрава своей 
свекрови, она решила предпринять какие-то решительные меры. Она отправилась 
к другу своего отца господину Хуану, который торговал травами. Она рассказала 
емуо своей беде и спросила, не даст ли он ей какого-нибудь яду, чтобы решить эту 
проблему раз и навсегда. 

Господин Хуан немного подумал и сказал: «Ли-Ли, я помогу тебе, ноты пообе- 
щай, что будешь слушаться меня». Ли-Ли ответила: «Господин Хуан, я сделаю все, 
что вы скажете». Господин Хуан ‘удалился в заднюю комнату и через несколько 
минут вернулся с пакетиком трав. Он сказал Ли-Ли: «Чтобы избавиться от свекро- 
ви, нельзя пользоваться быстродействующим ядом, ведь люди могут тебя заподоз- 
рить. Поэтому я даю тебе такие травы, которые будут медленно накапливать яд в 
ее теле. Каждый день, когда будешь готовить свинину или курицу, добавляй нем- 
ного этих трав в порцию своей свекрови. А чтобы на тебя не упало подозрение, 
когда она умрет, ты должна быть с ней очень вежливой и дружелюбной. Не спорь 
сней, слушайся ее и вообще обращайся с ней как с царицей». 

Ли-Ли была счастлива. Она поблагодарила господина Хуана и поспешила до- 
мой, чтобы начать убивать свою свекровь. Она запомнила, как господин Хуан 
научил ее избежать подозрений, и стала сдерживать свой пыл, повиноваться свек- 
рови и обращаться с ней как со своей собственной матерью. 

Через шесть месяцев эту семью было уже не узнать. Ли-Ли так хорошо научи- 
лась сдерживать себя, что ее уже почти невозможно было чем-то расстроить. За 
эти полгода она ни разу не поссорилась со свекровью, которая тоже как будто бы 
стала добрее и уживчивее. Свекровь стала совсем по-другому относиться кЛи-Ли. 
Она полюбила Ли-Ли как дочь. Она постоянно говорила всем друзьям и родствен- 
никам, что лучше Ли-Ли невестки не сыскать. Ли-Ли со свекровью стали как нас- 
тоящие мать и дочь. 

Однажды Ли-Ли снова пришла к господину Хуану и сказала: «Дорогой госпо- 
дин Хуан, прошу вас, помогите мне обезвредить яд, который убивает мою свек- 
ровь! Она очень изменилась и стала такой замечательной женщиной, что я полю- 
била ее как мать. И я нехочу, чтобы она умерла от того яда, который я дала ей». 

Господин Хуан улыбнулся и покачал головой. «Ли-Ли, — сказал он, — беспо- 
коиться не очем. Я тебе не давал никакого яда. От этих трав не может быть ничего, 
кроме пользы для здоровья. Если и был яд, то только в твоем уме и в твоем отно- 
шении к этой женщине, но теперь и этот яд смыт любовью, которую ты подари- 
ла ей». 

Мораль этой истории понятна: если хочешь, чтобы тебя уважали люди, снача- 
ла сам научись уважать их. «Кто любит других, того тоже полюбят». 

Бабушка рассказывала мне и другую историю. Жила как-то в Китае одна 
семья: отец, мать, десятилетний сын и бабушка. Они ели все вместе за одним сто- 
лом. Бабушка была очень старая. У нее постоянно дрожали руки, и она все роняла. 
Во время еды она часто не могла удержать чашку и рассыпала рис по столу. 

Невестку это очень раздражало. Однажды она пожаловалась мужу: «Дорогой 
муж, каждый раз, когда твоя мама ест, она рассыпает еду по всему столу. Меня это 
выводит из себя, и мне уже самой есть не хочется!» Муж не сказал ничего. Он 
понимал, что с мамиными руками уже ничего не сделаешь. 
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Но через несколько дней жена снова пристала к нему: «Ты собираешься что-то 
делать со своей мамой или нет? Мнеэто уже надоело!» Как муж ни сопротивлялся, 
пришлось ему согласиться, чтобы бабушка сидела за отдельным столом. Когда 
настало время обеда, бабушку посадили за особым столом, в дальнем углу. И ктому 
же есть ей пришлось из дешевой, щербатой чашки — потому что несколько хоро- 
ших чашек она уже разбила. 

Старушка опечалилась, но что она могла тут поделать? Стала вспоминать 
прошлое — с какой любовью растила своего сына, сколько времени и сил уделяла 
ему. Она никогда не жаловалась на трудности и всегда была рядом сним в нужный 
момент. А теперь она почувствовала себя брошенной, и сердце ее разрывалось. 

Прошло несколько дней. Бабушка оставалось печальной, не улыбалась боль- 
ше. И вот как-то ее десятилетний внук, который все видел, подошел к ней и сказал: 
«Бабушка, я знаю, что ты очень несчастна. Мои родители плохо поступили стобой. 
Но ты не беспокойся. Я их заставлю снова пригласить тебя за стол, только ты все 
делай так, как я скажу». 

В сердце бабушки зародилась надежда. «Что же я должна сделать?» — спроси- 
ла она. Мальчик улыбнулся и сказал: «Сегодня за обедом разбей свою чашку для 
риса, но сделай это как бы случайно». У бабушки от удивления широко раскрылись 
глаза. «Но зачем?» — спросила она. «Не беспокойся, — сказал внук. — Это уж моя 
забота». 

Наступило время обеда. Когда сын и невестка не смотрели на нее, бабушка 
подняла старую щербатую чашку, из которой ей теперь приходилось есть, и бро- 
сила ее на пол. Чашка разбилась, и невестка тут же вскочила, собираясь обругать 
бабушку. Но не успела она раскрыть рот, как мальчик громко сказал: «Бабушка, ты 
зачем разбила эту чашку: Я хотел сохранить ее для моей мамы, когда она состарит- 
ся!» 

Услышав это, мать побледнела. Она внезапно поняла, что все, сделанное ею, 
было примером для ее сына. Как она обращается со свекровью, так и сын будет 
обращаться с ней самой, когда она состарится. И ей стало очень стыдно. 

С того дня вся семья по-прежнему собиралась за одним столом. 

Итак, только тот, кто любит, ценит и уважает учителей и старших по возрасту, 
заслуживает любви и уважения в старости. Почитайте своих родителей и всегда 
любите их. И тогда вы заслужите уважение и любовь своих детей. 


3. Праведность (чжэнъи) 


Праведность — это образ жизни. Праведность означает, что если вы должны 
что-то сделать, то вы делаете это без колебаний, а если чего-то вы не должны 
делать, то вы никогда этим не занимаетесь. Вами должен руководить ум мудрости, 
а не эмоциональный ум. Тогда у вас будет ясность духа и не будет чувства вины. 
Если вы сможете стать такой личностью, то над вами не властны будут дурные 
влияния и в вас будут верить другие люди. 

В эпоху Воюющих Царств (475—222 гг. до н. э.) два соседних государства 
Чжао и Цинь часто воевали друг сдругом. При дворе Чжао были два способных и 
талантливых чиновника — генерал Лянь По и гражданский чиновник по имени 
Линь Сянжу. Благодаря этим людям царство Цинь не осмеливалось начать круп- 
номасштабное вторжение в Чжао. 
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Сначала Линь Сянжу занимал более низкое положение, чем генерал Лянь По. 
Но позже, когда Линь Сянжу был назначен послом в Цинь, он дипломатическим 
путем добился победы для Чжао. Поэтому царь Чжао стал давать ему все более 
важные должности, и вскоре он превзошел чином Лянь По. Генерал воспринял это 
как личную обиду. Он постоянно говорил своим подчиненным, что найдет способ 
одернуть этого выскочку Линь Сянжу. 

Когда Линь Сянжу услышал об этом, он стал избегать встречаться с Лянь По 
лицом клицу. Однажды кЛинь Сянжу пришли его чиновники и сказали: «Генерал 
Лянь По только объявил о своих намерениях, а вы уже так испугались. Для насэто 
очень унизительно, и мы хотим подать в отставку». 

Тогда Линь Сянжу спросил их: «Кто более значителен: генерал Лянь По или 
царь Цинь?» Чиновники ответили: «Конечно, генерал Лянь По не может сравнить- 
ся с царем Цинь!» 

«Правильно! — воскликнул Линь Сянжу. — А когда я был послом в Цинь, я 
не боялся возражать самому царю Цинь. Так что не боюсь я и генерала Лянь По! 
Царство Цинь не смеет напасть на Чжао только из-за генерала Лянь По и меня. 
Если мы двое будем ссориться друг с другом, Цинь воспользуется этим и нападет 
на нас. Для меня интересы государства стоят на первом месте, и я не собираюсь 
ссориться с Лянь По из-за личной неприязни!» 

Когда Лянь По узнал об этом, ему стало очень стыдно. Он разорвал на себе 
рубаху, привязал к спине березовый прут и отправился к дому Линь Сянжу, чтобы 
вымолить прощение за свою гордыню. Линь Сянжу вышел, уговорил Лянь По 
подняться с земли и крепко пожал ему руку. С того дня Лянь По и Линь Сянжу 
стали близкими друзьями и вместе служили своей стране. 

Другая история рассказывает о событиях периода Весны и Осени (722—481 гг. 
дон. э.). В государстве Цзинь был один высокопоставленный чиновник по имени 
Ци Си. Когда он состарился и собрался в отставку, цзиньский князь Дао попросил 
его подыскать себе замену. Ци Си сказал: «Се Ху — вот прекрасный человек, кото- 
рый лучше всех заменит меня». 

Князь Дао был очень удивлен и спросил: «Но разве Се Ху — не ваш полити- 
ческий противник? Почему же вы рекомендуете его?» «Вы спросили меня, кто, по 
моему мнению, заслуживает доверия и лучше всего подходит для этого поста. Вот 
я и порекомендовал вам того, кого считаю лучшим. Вы же не спросили меня, кто 
мой враг», — ответил Ци Си. 

Но, к несчастью, не успел князь Дао назначить Се Ху на новую должность, как 
тот умер. Пришлось князю Дао просить Ци Си порекомендовать другого человека. 
Ци Си сказал: «Теперь, когда Се Ху умер, единственный человек, кто может занять 
мое место, — это Ци У». 

Князь Дао снова очень удивился и спросил: «Но разве Ци У — не ваш сын? Вы 
не боитесь, что начнутся сплетни?» Ци Си ответил: «Вы лишь спросили у меня, кто 
лучше всех подходит для этой должности, но не спрашивали, сын ли мне Ци У. Вот 
я и ответил вам, кто является лучшей кандидатурой». 

Как Ци Си и предсказывал, его сын Ци У великолепно справился с поставлен- 
ной задачей. В этой ситуации только такой добродетельный человек, как Ци Си, 
мог порекомендовать действительно талантливого кандидата. Он не восхвалял 
врага, чтобы задобрить его, и не продвигал своего сына из эгоистических сообра- 
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жений. В своих действиях и решениях он руководствовался только своим чувством 
справедливости. 


4. Доверие (синьюн) 


Обладать «доверием» означает быть достойным доверия, а также доверять 
себе. Вы должны стать такой личностью, которой другие люди могут доверять. 
Например, не следует легко давать обещания, но если уж вы пообещали что-то, то 
надо это выполнять. Доверие — основа дружбы и уважения. Доверие друга трудно 
заслужить, но легко потерять. Доверие к себе — это корень уверенности в себе. Вы 
должны научиться вырабатывать уверенность в себе и демонстрировать ее вовне. 
Только тогда вы сможете заслужить доверие и уважение других людей. 

В Китае рассказывают одну историю об императоре Ю из династии Чжоу 
(781—771 гг. до н. э.). Когда император Ю пошел войной на царство Бао, он взял 
в наложницы прекрасную девушку по имени Бао Ши. Хотя Бао Ши была очень 
красива, она никогда не улыбалась. Надеясь развеселить ее, император дарил ей 
жемчуга и драгоценные камни и присылал разные яства. Он перепробовал все 
способы, но Бао Ши таки не улыбнулась. Император был властелином целой стра- 
ны, но он не мог добиться улыбки от прекрасной девушки. Из-за этого он был 
очень несчастлив. 

Вдоль дорог в царстве Чжоу были установлены вышки для сигнальных кост- 
ров. Если враг нападал на столицу, зажженные огни подавали сигнал вассалам, что 
их император в опасности, и они немедленно высылали войска на помощь. Огни 
не должны были зажигаться, пока ситуация не станет критической. Но император 
решил воспользоваться ими, чтобы доставить удовольствие Бао Ши. И он отдал 
приказ зажечь сигнальные костры. Все феодалы решили, что столица находится в 
опасности, и вскоре к городу подошла огромная армия. 

Когда Бао Ши увидела войска, топчущиеся вокруг города в яростном недоу- 
мении, она непроизвольно расхохоталась. Император Ю был счастлив, что смог 
развеселить ее, и совершенно забыл о своих вассалах, которые не знали, что и 
подумать. Через некоторое время император вышел к ним и сказал: «Ничего не 
случилось. Все отправляйтесь домой». 

Император Ю совершенно не думал о важности сигнальных огней, и дошел до 
того, что зажигал их еще несколько раз, чтобы заставить Бао Ши улыбнуться. Все 
вассалы были в ярости из-за того, что их снова и снова дурачили. 

Со временем император Ю настолько потерял голову от Бао Ши, что дал раз- 
вод императрице, Госпоже Шэнь. Отец Госпожи Шэнь пришел в ярость и, заклю- 
чив союз с варварским племенем цюаньжун, напал на столицу. Когда положение 
императора Ю стало безнадежным, он приказал вновь зажечь сигнальные огни, 
надеясь, что вассалы спасут его и его столицу... 

Даже умирая, император Ю таки не понял, что это именно из-за его игр с 
сигнальными огнями ни один феодал в тот день и не подумал выслать ему на 
помощь свою дружину. 


5. Верность (чжунчэн) 


Верность — это корень доверия. Вы должны хранить верность своему учите- 
лю и своим друзьям, а они должны быть верны вам. Верность делает возможным 
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взаимное доверие. В китайских боевых искусствах особое значение придается от- 
ношениям верности между вами и вашим учителем. Эта верность строится на 
фундаменте послушания учителю. Без послушания не может быть обучения. Если 
вы искренне желаете учиться, то вы должны избавиться от чувства собственной 
значительности. Вы должны преклоняться перед своим учителем как на менталь- 
ном, так и на духовном уровне. Только это откроет врата доверия. Учитель не 
станет обучать того, кто вечно озабочен собственной значительностью. Помните: 
когда вы находитесь неред учителем, у вас нет никакой значительности. 

Еще в детстве я слышал такую историю. Давным-давно в Азии был один царь. 
Никто никогда не видел настоящего лица царя, потому что всегда, когда он встре- 
чался со своими министрами и чиновниками или выходил к народу, царь надевал 
маску. Маска имела очень строгое и торжественное выражение. Поскольку никто 
не мог видеть настоящего выражения лица царя, все чиновники и простые люди 
уважали, слушались и боялись его. Благодаря этому он очень хорошо управлял 
страной. 

Однажды супруга сказала ему: «Если, чтобы хорошо управлять страной, ты 
должен носить маску — значит, люди уважают маску, а не тебя». Царю захотелось 
доказать супруге, что именно он, а не его маска, управлял страной, и он решил 
снять маску и показать чиновникам свое настоящее лицо. 

Когда царь оказался без маски, чиновники смогли видеть выражение его лица 
и догадываться, о чем он думает. И вскоре чиновники перестали бояться царя. 

Прошло несколько месяцев. Ситуация во дворце все ухудшалась. Царь утра- 
тил ту торжественную значительность, которая заставляла людей бояться его. Ху- 
же того: чиновники начали терять уважение к нему. Они не только спорили друг с 
другом в присутствии царя, но даже позволяли себе возражать ему самому. 

Вскоре царь осознал, что среди его чиновников больше нет единодушия и 
сотрудничества. Он терял власть над страной, и страна погружалась в хаос. Нужно 

7 было что-то предпринять, чтобы вернуть себе уважение народа и способность уп- 
равлять страной. И царь приказал обезглавить всех чиновников, которые видели 
его настоящее лицо, а на их места назначил новых. Затем он снова надел свою 
маску. И вскоре страна снова стала единой и управляемой. 

Есть ли маска на вашем лице? Может быть, люди верны не вам, а вашей маске? 
Отражает ли то, что люди видят на вашем лице, то, что вы действительно думаете? 
Случалось ли вам снимать свою маску и смотреть на свое настоящее лицо в зерка- 
ле? Это помогло бы вам стать смиреннее. И тогда, даже если у вас на лице маска, 
она не будет управлять вашей жизнью. 


Мораль ума: 


1. Воля (ичжи) 


Для выработки сильной воли обычно требуется время. Происходит борьба 
между эмоциональным умом и умом мудрости. Если ваш ум мудрости будет уп- 
равлять всем вашим существом, то вы сможете подавлять всякое беспокойство, 
происходящее от эмоционального ума, и для вашей воли будет меньше помех. 
Сила воли зависит от искренности вашего устремления к цели. Это устремление 
должно иметь глубинный характер, а не быть всего лишь случайным, смутным 
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желанием. Очень часто те ученики, которые вначале демонстрируют самое пылкое 
желание учиться, отсеиваются первыми, а те, чей пыл скрыт глубоко внутри, оста- 
ются дольше всех. 

В одной старинной китайской истории рассказывается о девяностолетнем ста- 
рике, который жил вместе со своими сыновьями, невестками и внуками у горы 
Бэй. Перед его домом возвышались две горы, Тайсин и Ванъу, которые мешали 
проехать в центр округа. Однажды старик решил срыть эти две горы и выбросить 
грунт в море. Услышав об этом, соседи стали смеяться над стариком. Но он сказал 
им: «Нет ничего невозможного! Я скоро умру, но у меня есть сыновья, а у сыновей 
дети и так далее. Развене под силу им срыть эти горы? Ведь недаром говорят: “Было 
бы желание, а способ найдется”». 

А вот один из рассказов о знаменитом поэте Ли Бо. В молодости он учился в 
школе очень далеко от родного дома. Ему не хватило силы воли, и он решил бро- 
сить учебу и вернуться домой. По пути, взбираясь на гору, он встретил старуху, 
сидевшую перед своим домом. В руках она держала металлический пест, которым 
водила по камню. Ли Бо очень удивился и спросил, что это она делает. Старуха 
ответила: «Я хочу выточить из этого песта иголку». Услышав это, Ли Бо устыдился 
и решил вернуться в школу, чтобы окончить свое обучение. Впоследствии он стал 
одним из величайших поэтов Китая. 

И, наконец, еще одна известная история, на этот раз — о знаменитом лучнике 
по имени Хоу И. Однажды Хоу И услышал, что на Севере есть великий мастер 
стрельбы из лука, и решил попроситься к нему в ученики. Проделав трехмесячное 
путешествие, Хоу И добрался до холодной северной страны. Вскоре он нашел дом 
знаменитого мастера. Он постучался, и старый мастер вышел к нему. Хоу И прек- 
лонил колени и сказал: «Уважаемый ‘учитель, не примете ли вы меня в ученики?» 
Старый мастер ответил: «Молодой человек, я не могу принимать учеников. Мои 
способности гораздо скромнее, чем вы думаете, и кроме того, я уже стар». Но Хоу 
И не устроил такой ответ. «Уважаемый учитель, — сказал он, — я уже принял 
решение: клянусь не вставать с колен, пока вы не пообещаете принять меня в 
ученики». 

Не сказав ни слова, мастер закрыл дверь, оставив Хоу И стоять на коленях во 
дворе. Вскоре стемнело и пошел снег, но Хоу И по-прежнему неподвижно стоял на 
коленях. Прошли сутки, но мастер не показывался. Хоу И продолжал стоять на 
коленях на голой земле перед его дверью. Прошли вторые и третьи сутки. Наконец, 
мастер открыл дверь и сказал: «Молодой человек, если вы действительно хотите 
учиться уменя стрельбе излука, вы должны сперва пройти несколько испытаний». 
«Конечно, учитель», — ответил счастливый Хоу И. 

«Сначала испытаем твое терпениеи настойчивость. Ты должен вернуться до- 
мой и каждое утро и каждый вечер наблюдать, как сгорают, одна за другой, три 
палочки благовоний. Делай это на протяжении трех лет, а потом возвращайся ко 
мне». 

Хоу И отправился домой и начал каждое утро и каждый вечер наблюдать, как 
сгорают палочки благовоний. Поначалу ему быстро становилось скучно, и он те- 
рял терпение. Но он был полон решимости выполнить обещание ипродолжал свое 
упражнение. Через шесть месяцев наблюдение за сгорающей палочкой стало при- 
вычкой. Он осознал, что стал терпеливее, и даже стал получать удовольствие от 


54 Ян Цзюньмин 


своих утренних и вечерних занятий. Он стал фокусировать свое сознание на тлею- 
щем огоньке, медленно ползущем вниз по палочке. Упражняясь в сосредоточении 
и успокоении своего ума, он научился отличать истинное от ложного. По прошес- 
твии трех лет он обнаружил, что каждый раз, когда он фокусирует свой взгляд на 
каком-то предмете, этот предмет как бы увеличивается в его сознании, а все ос- 
тальные предметы исчезают. Он еще не понял, что овладел важнейшим умением 
искусного стрелка — сосредоточением и успокоением ума. Пройдя испытание, он 
был очень счастлив и поспешил на Север к своему мастеру. 

Мастер сказал ему: «Ты выдержал первое испытание, вот тебе второе. Отправ- 
ляйся домой и день и ночь наблюдай, как твоя жена работает за своим ткацким 
станком, не отрывая глаз от снующего туда-сюда челнока. Делай так три года, а 
затем возвращайся ко мне». 

Хоу И был очень разочарован, ибо он рассчитывал, что теперь, после трех лет 
тренировки терпения, мастер начнет учить его. Но, поскольку он был полон реши- 
мости добиться своего, он повернулся и отправился домой. Он сел рядом с ткац- 
ким станком своей жены и сосредоточил взгляд на снующим челноке. Как и в 
случае с благовониями, сначала ему это занятие не нравилось, но по прошествии 
года он начал привыкать к быстрому движению челнока. Еще через два года он 
обнаружил, что, когда он сосредоточивается на челноке, тот движется медленнее. 
Сам того не осознавая, он научился следующему важнейшему умению лучника — 
сосредоточению на быстро движущемся объекте. Хоу И вернулся к своему учите- 
лю и рассказал ему о своих успехах. Но обучение так и не началось. Вместо этого 
ему было велено опять возвращаться домой и в течение трех следующих лет изго- 
тавливать по десять корзин для риса в день. Китайские корзины для риса делаются 
из жесткой лозы и, чтобы плести их, нужно иметь очень сильные руки. Даже очень 
хороший корзинщик может сплести от силы пять корзин в день, а Хоу И нужно 
было делать десять! 

Очень разочарованный, он, тем не менее, решил выполнить и это задание. 
Поначалу он почти не спал, проводя за плетением корзин большую часть суток. 
Его руки немели и кровоточили, плечи ныли, он постоянно чувствовал усталость, 
но он упорно работал, выполняя норму каждый день. Через шесть месяцев он 
заметил, что его руки и плечи больше не болят, а ежедневные десять корзин даются 
легко. К концу третьего года Хоу И делал по двадцать корзин в день. Несомненно, 
он выполнил последнее требование к хорошему стрелку из лука — иметь сильные 
руки и плечи. И Хоу И наконец понял, что последние девять лет он фактически 
готовил себя к тому, чтобы стать отличным лучником. Теперь, со своими сильны- 
ми руками и сосредоточенным умом, он стрелял из лука очень хорошо. 

Гордый и счастливый, он вернулся к учителю, который встретил его словами: 
«Ты усердно учился и многое постиг. Я не могу научить тебя ничему сверх того, что 
ты уже знаешь». Сказав это, старый мастер повернулся и стал уходить. 

Хоу И подумал, что все, чему мастер научил его за последние девять лет, выра- 
жалось всего лишь в трех предложениях. Он не мог поверить, что это и было все, 
чему нужно было научиться. И он решил на этот раз подвергнуть испытанию са- 
мого мастера, который уже успел отойти на двести ярдов. Он вытащил из колчана 
стрелу, натянул тетиву, прицелился в кисточку на шапке мастера и выстрелил. 
Учитель мгновенно почувствовал летящую стрелу, и выстрелил из своего лука ей 
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навстречу. Стрелы столкнулись в воздухе и упали на землю. Увидев это, Хоу И 
сразу же послал вторую стрелу, но ее постигла та же участь. Он решил, что учитель 
врядли сможет сбить в воздухетри стрелы подряд, и выстрелил втретий раз. Итут 
он заметил, что у мастера кончились стрелы. Не успел он испугаться, как мастер 
сорвал ветку с ближайшей ивы и использовал ее вместо стрелы. И опять сбил 
стрелу Хоу И в воздухе. Тогда Хоу И подбежал к учителю, упал перед ним на колени 
и сказал: «Досточтимейший учитель, теперь я понял одну вещь. То, чему я не могу 
научиться от вас, — это опыт, который может прийти только с практикой». 

Конечно, кое-что в этом рассказе преувеличено. И все-таки учителя в Китае 
часто рассказывают эту историю, чтобы побудить учеников к укреплению воли, 
размышлению и исследованию. Учитель может дать вам только ключ от двери. 
Войти в эту дверь и увидеть, что находится за ней, — это уже ваша личная задача. 
Чем больше вы наберетесь опыта, тем лучше станете. 


2. Выносливость, настойчивость и терпение 
(жэньнай, или, хэнсинь) 


Выносливость, настойчивость и терпение — это проявление сильной воли. 
Люди, которые добиваются успеха, — не обязательно самые умные, но всегда са- 
мые терпеливые и настойчивые. У истинно мудрых людей мудрость руководит не 
только их мышлением, но и их личностью. Воспитывая в себе вышеупомянутые 
три качества, вы постепенно углубите свой ум, что существенно важно для обуче- 
ния. Если вы знаете, как пользоваться своим умом во время тренировки, то можете 
достичь более глубокого понимания. А если вы сможете проявлять это понимание 
в своих действиях, то превзойдете других. Из всех историй, которые мне рассказы- 
вал мой учитель, я больше всего любил рассказ о мальчике, который вырезал из 
дерева Будду. Жил когда-то двенадцатилетний мальчик, родители которого погиб- 
ли во время войны. Он пришел в Шаолиньский храм и попросил о встрече с нас- 
тоятелем. Когда его привели к настоятелю, мальчик упал на колени и сказал: «Ува- 
жаемый учитель, не возьмете ли вы меня в ученики? Я буду уважать и слушаться 
вас, служить вам как полагается и не разочарую вас». 

Посмотрев на мальчика, настоятель решил сначала проверить его. Он сказал: 
«Хорошо, я буду учить тебя гунфу, но сейчас мне нужно на один год покинуть 
монастырь для проповеди. Не поможешь ли ты мне, пока я буду в отлучке?» Маль- 
чик был рад, что ему предоставляется шанс показать себя хорошим учеником, и он 
сказал: «Конечно, уважаемый учитель! Что я должен делать?» 

Настоятель вывел мальчика из храма и указал ему на большое дерево. Он 
сказал: «Я всегда хотел иметь хорошую статую Будды. Видишь это дерево? Мог бы 
ты срубить его и вырезать для меня Будду?» Мальчик восторженно отвечал: «Да, 
учитель! К вашему возвращению я сделаю для васэту статую». На следующее утро 
настоятель ушел, а мальчик остался жить с монахами. Через несколько дней он 
срубил дерево и приготовился к изготовлению статуи Будды. Мальчик хотел выре- 
зать прекрасного Будду, чтобы порадовать настоятеля. Он работал день и ночь, 
стараясь вырезать как можно аккуратнее. 

Через год настоятель вернулся с проповеди. Мальчик был очень взволнован. 
Он показал настоятелю своего Будду, который получился высотой в пять футов. 
Он очень надеялся, что настоятель поверит в него и одобрит его работу. Посмотрев 
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на статую, настоятель понял, что мальчик искренне старался изо всех сил. Но он 
решил продолжить испытание и сказал: «Хорошо сделано, мой мальчик! Но, ка- 
жется, статуя получилась великовата. Это не совсем тот размер, который я имел в 
виду. Сейчас мне опять нужно уйти из монастыря на год, так не мог бы ты за это 
время сделать Будду поменьше?» 

Мальчик был очень разочарован и огорчен. Он-то думал, что, увидев Будду, 
настоятель примет его в ученики и начнет обучать секретам гунфу. Но, чтобы по- 
радовать настоятеля, он сказал: «Конечно, учитель. Я сделаю его поменьше». Хотя 
мальчик согласился, настоятель видел по его лицу, что на этот.раз согласие не было 
добровольным, не шло от сердца. Но это значило, что на этот раз испытание будет 
настоящим. 

На следующее утро настоятель ушел, а мальчик снова остался с монахами и 
приступил к выполнению своего обещания. Он начал вырезать нового Будду, ста- 
раясь, чтобы фигура получалась поменьше, но был раздосадован и несчастлив. Тем 
не менее он заставлял себя работать. Прошло шесть месяцев, и он понял, что вы- 
резал уродливого, несчастного Будду. 

Мальчик был совершенно подавлен. Он понял, что не может вырезать Будду 
в таком настроении, и прекратил работу. Проходили дни и недели. День возвраще- 
ния настоятеля неумолимо приближался. Его шансы стать учеником настоятеля 
становились все призрачнее, а депрессия — все глубже. 

Но однажды утром он внезапно осознал нечто важное. Он сказал себе: «Раз уж, 
чтобы учиться гунфу, я должен закончить эту статую Будды, так почему бы не 
постараться и не сделать это с радостью?» И его настроение сразу же изменилось. 
Он снова был счастлив, к нему вернулось терпениеи сила воли. Он работал целыми 
сутками, и чем больше он работал, тем больше удовольствия от этого получал. 
Мальчик и не заметил, как закончился годичный срок и статуя была готова. Это 
был изящный и счастливый Будда. 

Когда насгоятель вернулся, мальчик пришел к нему с новым Буддой. Эта фи- 
гура была в два фута высотой. Настоятель был очень доволен. Он увидел, что 
мальчик прошел через самое трудное испытание и преодолел самого себя. И все же 
он решил устроить мальчику еще одну, последнюю, проверку. Он сказал: «Что ж, 
ты хорошо поработал. Но, к сожалению, и эта фигура слишком велика. Через 
несколько дней я ‘ухожу проповедовать еще на год. За это время не можешь ли ты 
сделать Будду еще меньше?» На этот раз мальчик не проявил никаких признаков 
разочарования. Он сказал: «Хорошо, учитель. Я сделаю его еще меньше». Мальчик 
уже научился получать наслаждение от работы. 

И настоятель снова ушел. На этот раз работа была в радость. Мальчик все 
время проводил в мастерской, стараясь сделать статуэтку как можно более живой 
и изящной. Его искренность, его терпение и его зрелость нашли свое выражение в 
облике Будды. 

Через год вернулся настоятель. Мальчик вручил ему статуэтку Будды — всего 
двухдюймовой высоты и с самой тонкой резьбой. И тогда настоятель поверил, что 
из этого мальчика может получиться мастер боевых искусств. Мальчик прошел 
испытание. Вскоре он стал одним из лучших учеников в Шаолиньском монастыре. 

Как уже говорилось, у нас есть два разных ума. Один ум связан с нашими 
эмоциями, а другой — с мудростью и рассудительностью. Иногда бывает так, что 
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вы знаете, что нужно сделать то-то и то-то, но совершенно не хотите делать этого. 
В этих случаях ум мудрости говорит вам, что нужно делать, а ленивый эмоцио- 
нальный ум говорит «нет». Какой ум победит? Если вы можете следовать уму муд- 
рости, это значит, что вы одержали главную победу — победу над собой, и можете 
рассчитывать на успех. 


3. Смелость (юнгань) 


Смелость часто путают с храбростью. Но это несколько разные вещи. Сме- 
лость происходит от понимания, которое, в свою очередь, берет начало в уме муд- 
рости. Храбрость же является внешним проявлением смелости. Можно сказать, 
что храбрость — это дитя ума мудрости и эмоционального ума. Например, если у 
вас есть смелость, чтобы принять вызов, это значит, что ваш ум понял ситуацию и 
принял решение. И только послеэтого вам потребуется храбрость, чтобы провести 
это решение в жизнь. Храбрость без смелости длится не долго. Без смелости, пред- 
полагающей глубокое понимание вызова, храбрость слепа и глупа. 

Смелость означает, что вы смеете принять вызов лицом клицу. Но для успеш- 
ного проявления смелости недостаточно одного решения, принятого умом муд- 
рости. Нужна определенная психологическая подготовка и эмоциональная урав- 
новешенность; нужна храбрость. Часто у нас не бывает времени для принятия 
обдуманного решения. Но мудрый человек всегда готов к любым возможным си- 
туациям, и, когда что-то случается, ему остается только демонстрировать свою 
храбрость. 

Вот одна история из эпохи Весны и Осени (722—481 гг. до н. э.). В те времена 
в Китае существовало множество феодальных княжеств, которые часто нападали 
друг на друга. 

Однажды войско княжества Цзинь вторглось в княжество Чжэн. Чжэнский 
правитель отправил к цзиньцам парламентера, чтобы они узнали условия отвода 
войск. Цзиньский князь Вэнь (636—627 гг. до. н. э.) выставил два требования: 
во-первых, чтобы молодой князь Лань был объявлен наследником, и во-вторых, 
чтобы министр Шу Чжань, возражавший против кандидатуры Ланя, был выдан 
цзиньцам. Правитель княжества Чжэн отказался принять второе условие. Шу 
Чжань сказал правителю: «Княжество Цзинь требует меня. Если я не явлюсь, 
цзиньцы не отведут свои войска. Получится так, что из-за страха смерти я пренеб- 
рег гражданским долгом!» «Если ты явишься к ним, — сказал правитель, — то 
непременно погибнешь. Поэтому я не могу тебя отпустить». 

«Почему бы не отпустить одного министра, если это спасет народ и страну» 
— спросил Шу Чжань. Тогда чжэньский правитель со слезами на глазах приказал 
стражникам проводить Шу Чжаня в ставку цзиньцев. 

Когда изиньский князь Вэнь увидел Шу Чжаня, он сразу же приказал приго- 
товить большой котел, чтобы сварить того заживо. Но Шу Чжань совершенно не 
казался испуганным. «Я надеюсь, что вы дадите мне последнее слово», — сказал он. 
Князь Вэнь попросил его говорить покороче. 

Шу Чжань сказал: «Мой господин считает меня невиновным и категорически 
отказывался отправить меня к вам. Я сам настоял на том, чтобы прийти сюда и 
спасти Чжэн от опасности. Я такой человек: точное предсказание событий назы- 
ваю мудростью, любовь к своей стране называю верностью, стойкость перед ли- 
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цом опасности называю смелостью, а желание умереть ради своей страны называю 
человеколюбием. Можно ли поверить, что человеколюбивый, мудрый, верный и 
смелый министр будет казнен в государстве Цзинь» Затем, прислонившись к кот- 
лу, он закричал: «Отныне каждый, кто служит своему правителю, пусть помнит о 
том, что случилось со мной!» 

Услышав эту речь, князь Вэнь изменился в лице. Он приказал немедленно 
освободить Шу Чжаня и с почетом проводить его обратно в Чжэн. 

Можно вспомнить и один эпизод из жизни знаменитого сунского министра 
Сы Магуана (1019—1086). Однажды в детстве он играл с друзьями в саду, где под 
деревом стояла огромная глиняная цистерна с водой. Одному мальчику очень хо- 
телось заглянуть в цистерну. Поскольку цистерна была очень высокая, он решил 
взобраться на дерево и заглянуть в нее сверху. К несчастью, он сорвался с ветки, 
упал прямо в цистерну и начал тонуть. 

Когда это случилось, все дети очень перепугались. Одни стояли, не зная, что 
делать, а другие в ужасе убежали. Один Сы Магуан не растерялся: схватил большой 
камень, швырнул в цистерну и разбил ее. Вода сразу же вытекла, и ребенок был 
спасен. 

Итак, в критической ситуации недостаточно иметь мудрый и спокойный ум 
— нужно еще быть достаточно храбрым, чтобы суметь этим умом воспользо- 
ваться. 


Глава 2 


О КИТАЯСКОМ цигун 
я 


2-1. ВВЕДЕНИЕ 


Из последней главы вы поняли, что цигун всегда являлся важной частью тре- 
нировки китайских боевых искусств. Без тренировки мастер боевых искусств ут- 
ратил бы источник боевой силы, пользуясь только силой физической. Тогда ки- 
тайские боевые искусства ничем не отличались бы от западных боевых искусств. 
Самые уникальные элементы китайских боевых искусств — это цигун-тренинг и 
накопление внутренней энергии (т. е. ци). Кроме того, с помощью ментальной 
концентрации ци может быть направлена по всему физическому телу для повыше- 
ния уровня его функционирования. Однако наиболее важный аспект цигун-тре- 
нинга — научиться чувствовать, понимать самого себя и управлять своим умом. 
Это путь самодисциплины и духовного развития. С этой тренировки начинается 
более глубокое осознание жизненного пути. Путь китайских боевых искусств — 
это путь жизни, а ваша жизнь может строиться на понимании китайских боевых 
искусств. Мост между этими двумя вершинами — практика цигун. 

Цигун изучался и развивался в Китае на протяжении более четырех тысяч лет. 
Человеку нелегко достичь глубокого понимания и чувства в таких искусствах, как 
цигун, за короткий срок. Чтобы постичь концепции боевого цигун-тренинга, вы 
сначала должны построить основу из знаний и понимания. Это даст вам базу для 
всей вашей дальнейшей учебы и анализа. 

В этой главе будет представлен своего рода путеводитель по практикам цигун. 
Вы должны внимательно его изучить. Если вы поймете эту главу, вы быстро уло- 
вите суть любого тренировочного метода, изложенного в этой книге. В следующем 
разделе я введу терминологию ци и цигун, а также мы поговорим о ци человека. 
Послеэтого ци ужене будет казаться вам чем-то загадочным и волшебным. Затем, 
сцелью помочь вам понять историческую основу цигун, в разделе 2-3 будут кратко 
рассмотрены различные его категории. В разделе 2-4 будут обсуждаться теорети- 
ческие основы цигун. Понимание этого раздела избавит вас от многих сомнений в 
практике цигун. Взаимосвязи ци, здоровья и боевых искусств будут рассмотрены 
в разделе 2-5. И, наконец, общие тренировочные процедуры цигун будут приведе- 
ны в разделе 2-6. Более подробно о цигун вы сможете узнать из наших книг «Корни 
китайского цигун» и «Секреты молодости: Цигун изменения мышц и сухожилий. 
Цигун промывания костного и головного мозга». 


2-2. ЦИ, ЦИГУН И ЧЕЛОВЕК 


Прежде чем перейти к обсуждению связей ци с человеческим телом, мы дол- 
жны сформулировать определения ци и цигун. Сначала мы обсудим общую кон- 
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цепцию ци, включая как традиционное ее понимание, так и возможные современ- 
ные научные предположения, которые позволят нам объяснить цигун при помо- 
щи современных концепций. Если вы хотите узнать обо всем этом более подробно, 
обращайтесь к книге «Корни китайского цигун». 


Общее определение ци 


Ци — это энергия, или природная сила, наполняющая Вселенную. Китайцы 
традиционно верили, что во Вселенной существуют три основные силы. Этими 
Тремя Силами (сань цай) являются Небеса (тянь), Земля (ди) и Человек (жэнь). 

Небеса (Вселенная) имеют Небесную ци (тянь ци), которая наиболее важна и 
состоит из сил, влияющих на Землю, — таких, как солнечный и лунный свет, лун- 
ная гравитация и энергия звезд. В древности китайцы верили, что погода, климат 
и стихийные бедствия зависят от Небесной ци. Погода у китайцев до сих пор тоже 
называется «Небесная ци» (тянь ци). Каждое энергетическое поле стремится к 
состоянию равновесия, поэтому, когда Небесная ци утрачивает свое равновесие, 
она старается его восстановить. Тогда дует ветер, идет дождь и даже возникают 
торнадо и ураганы. 

Ниже Небесной ци находится Земная ци, которая зависит от нее, Слишком 
обильный дождь, например, вызывает наводнениеили выход реки из берегов, а без 
дождя погибают растения. Китайцы верят, что Земная ци состоит из энергетичес- 
ких линий и контуров, так же как магнитное поле Земли и тепло, скрытое под ее 
поверхностью. Эти виды энергии также должны быть уравновешены, иначе воз- 
никают катастрофы вроде землетрясений. Когда ци Земли пребывает в равно- 
весии, развиваются растения и животные. 

Наконец, внутри Земной ци каждый человек, животное и растение имеют соб- 
ственное поле ци, которое всегда стремится к равновесию. Утратив это равновесие 
ци, живое существо заболевает, умирает и разлагается. Все в природе, включая 
человечество и Человеческую ци, развивается под влиянием естественных циклов 
Небесной ци и Земной ци. В истории цигун людей больше всего интересовала Чело- 
веческая ци и ее связи с Небесной ци и Земной ци. 

В Китае ци определяется как любой тип энергии, способной проявлять силу 
вовне. Такой энергией может быть электричество, магнетизм, тепло или свет. 
Электрический ток, например, называется «электрическая ци» (дянь ци), а тепло — 
«тепловая ци» (жэ ци). Энергия тела живого человека называется «человеческая 
ци» (жэнь ци). 

Слово ци также часто употребляется в значении энергетического состояния 
чего-либо, особенно живых существ. Как упоминалось выше, погода называется 
«Небесная ци» (тянь ци), так как она отображает энергетическое состояние небес. 
Живые существа имеют «жизненную ци» (хо ци), мертвые — «мертвую ци» (сы ци), 
или «ци злого духа» (гуй ци). Когда человек справедлив и обладает духовной силой 
для добрых дел, говорят, что он имеет «нормальную», или «правильную ци» (чжэнь 
ци). Духовное состояние, или моральный уровень, армии обозначается китайским 
термином «положение ци» (ци ши). 

Вы видите, что слово ци имеет более широкий смысл и более общее определе- 
ние, чем считает большинство людей. Оно относится не только к энергии, цирку- 
лирующей в человеческом теле, а к энергии вообще и может быть использовано 
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для обозначения характера или состояния энергии. Чрезвычайно важно понять 
это до начала практики цигун, чтобы ваш ум не был ограничен узким пониманием 
ци, мешая вашему дальнейшему развитию. 


Узкое определение ци 


Теперь, когда вы познакомились с общим определением ци, давайте рассмот- 
рим ее определение, существующее в современном мире цигун. Как отмечалось 
ранее, из Трех Сил наиболее важной китайцы считали ци, от которой зависит здо- 
ровье и долголетие. Поэтому когда люди, после четырех тысяч лет внимания в 
основном к Человеческой ци, упоминают о ци, они обычно подразумевают ци, цир- 
кулирующую в человеческом теле. 

Если взглянуть на исторические документы двухтысячелетней давности, каса- 
ющиеся китайской медицины и цигун, то окажется, что слово ци в них обознача- 
лось иероглифом №. Этот иероглиф состоит из двух иероглифов: % , что означает 
«ничего», вверху, и •· , что означает «огонь», внизу. То есть в древности иероглиф 
ци понимался как «нет огня». Если изучить историю китайской медицины и цигун, 
это нетрудно объяснить. 

В древние времена китайские врачи и практиковавшие цигун стремились най- 
ти равновесие циркулирующей в теле человека ци. Когда эта цель достигается, во 
внутренних органах «нет огня». Концепция очень проста. В соответствии с китайс- 
кой медициной, каждый наш внутренний орган для нормального функциониро- 
вания нуждается в определенном количестве ци. Если же получаемое органом ко- 
личество ци не совпадает с требуемым (обычно в большую сторону, т. е. есть избы- 
ток, Ян), в нем возникает расстройство и, со временем, физическое повреждение. 
Поэтому целью врача или практикующего цигун было достижение состояния «без 
огня», которое и отразилось в старом иероглифе ци. 

Однако в более поздних текстах иероглиф ци — «нет огня» — заменен иерог- 
лифом %, который также состоит из двух элементов: *., что означает «воздух», и 

Жж » что означает «рис». Это свидетельствует о том, что более поздниеадепты цигун 
осознали, что циркулирующая в нашем теле ци рождается в основном из вдыхае- 
мого нами воздуха и потребляемой пищи (например, риса). Для «воздуха» как 
такового в современном китайском языке есть слово кунци, что буквально означа- 
ет «энергия пространства (пустоты)». 

Долгое время люди пребывали в неведении относительно типа энергии, цир- 
кулирующей в их телах. Одни считали ее тепловой, другие — электрической, ос- 
тальные — смесью тепла, электричества и света. 

Так продолжалось до начала восьмидесятых годов двадцатого века, когда кон- 
цепция ци постепенно начала проясняться. Если проанализировать современное 
научное знание, то оказывается, что (за исключением, возможно, гравитации) в 
нашей Вселенной существует только один тип энергии — электромагнитная энер- 
гия. Это значит, что свет (электромагнитные волны) и тепло (инфракрасные вол- 
ны) также принадлежат к электромагнитной энергии. Таким образом, очевиден 
факт, что циркулирующая в нашем теле ци действительно является «биоэлектри- 
чеством», а само тело — «живым электромагнитным полем». На это поле влияют 
наши мысли, чувства, деятельность, потребляемая нами пища, качество вдыхае- 
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мого воздуха, образ жизни, окружающая нас природная энергия, а также энергия, 
излучаемая продуктами современных технологий. 

Теперь давайте сформулируем определение цигун. Поняв, что же такое цигун, 
вы сможете лучше понять роль китайского боевого цигун в китайских боевых 
искусствах и обществах цигун. 


Общее определение цигун 


Мы уже объяснили, что ци является энергией и присутствует в небесах, земле 
и каждом живом существе. Как упоминалось в первой главе, в Китае слово гун 
часто употребляется как сокращение от гунфу («кунфу»), что означает «энергия- 
время». Словом гунфу называется любая деятельность, требующая значительных 
затрат энергии, времени и терпения. Поэтому правильным определением цигун 
будет любой процесс тренировки или учебы, так или иначе задействующий ци и 
требующий большого количества времени и усилий. Из этого определения видно, 
что цигун является наукой, которая изучает энергию в природе. Основное отличие 
между этой и западной науками об энергии заключается в том, что предметом 
изучения цигун является внутренняя энергия человека, тогда как западная наука 
большее внимание уделяет изучению энергии за пределами человеческого тела. 
Тем не менее, изучая цигун, стоит также принимать во внимание современную 
научную точку зрения, не ограничиваясь только традиционными верованиями. 

Китайцы изучали ци на протяжении многих тысячелетий. Некоторая инфор- 
мация о природных закономерностях и циклических процессах содержится в кни- 
гах, одной из которых является «И-Цзин» («Книга Перемен», ок. 1122 г. дон. э.). Во 
времена ее написания китайцы верили, что природная сила имеет три составляю- 
щие: Небеса (тянь), Землю (ди) и Человека (жэнь), которые известны как «Три 
Силы» (сан цай) и проявляются в трех ци: Небесной, Земной и Человеческой. Они 
подчиняются определенным законам и циклам. Законы эти неизменны, а циклы 
непрерывно повторяются. На основе понимания этих естественных принципов и 
«И-Цзина» китайцы рассчитывали изменения природной ци. Схема расчета назы- 
валась «Восемь Триграмм» (багуа). Из Восьми Триграмм получаются 64 Гексаграм- 
мы. Таким образом, «И-Цзин», вероятно, являлся первой книгой, которая учила о 
ци и ее действии в природе и человеке. Взаимосвязи Трех Природных Сил и их ци 
позднее были подробно обсуждены в книге «Теория перемен ци» («Цихуа-лунь»). 

Понимание Небесной ци очень затруднительно, что было особенно справедли- 
во в древности, когда наука только начала развиваться. Но, так как природа бесп- 
рестанно повторяется, накопленный за многие годы опыт позволил обнаружить 
природные закономерности. Понимание законов и циклов «небесного расписа- 
ния» (тянь ши) поможет вам понять сезонные, климатические и погодные изме- 
нения, дождь, снег, засуху и другие погодные явления. При внимательном наблю- 
дении вы сами сможете определить немало подобных закономерностей и циклов, 
вызванных уравновешиванием полей ци. Период природных циклов может коле- 
баться от одного дня до десятков лет. 

Земная ци является частью Небесной ци. Уяснив законы и строение Земли, вы 
сможете понять, как на ней образовались горы и реки, как растут растения, как 
движутся реки, в какой части страны лучше жить, где строить дом и каким должна 
быть его наилучшая ориентация, а также многие другие вещи. В Китае и сейчас 
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существуют люди, которых называют «мастерами геомантии» (дили-ши) или «мас- 
терами фэн-шуй» (фэншуй-ши), зарабатывающие этим искусством на жизнь. Тер- 
мин «Ветер и Вода» (фэн-шуй) употребляется довольно часто, так как характер и 
направление ветра и воды на каком-либо участке земли являются основными кри- 
териями оценки этого участка. Специалисты по фэн-шуй при помощи накоплен- 
ных геомантических знаний и теории «И-Цзина» помогают людям принимать 
важные решения — такие, как выбор места для построения дома или для захоро- 
нения, переустройство или переоформление домов и офисов, чтобы в них лучше 
жилось и работалось. Многие люди даже верят, что открытие магазина или бизне- 
са в соответствии с принципами фэн-шуй может принести им больший успех и 
процветание. 

Из трех ци, пожалуй, Человеческая ци изучена наиболее полно. Изучение Чело- 
веческой ци включает в себя множество различных аспектов. Китайцы верят, что 
Человеческая ци подвластна Небесной ци и Земной ци, которые и определяют в 
действительности вашу судьбу. Поэтому, если кроме понимания «человеческих 
отношений» (жэнь ши) вы также понимаете отношения человека с природой, вы 
сможете предсказывать войны, судьбу страны, а также желания, темперамент и 
даже будущее отдельных людей. Люди, занимающиеся этим, называются сюань- 
мин-ши («предсказатели судьбы»""). 

Однако наибольшие достижения в изучении Человеческой ци касаются здо- 
ровья и долголетия. Так как ци является источником жизни, понимание ее функ- 
ционирования и умение правильно ее регулировать позволят вам прожить долгую 
и здоровую жизнь. Помните, что вы являетесь частью природы, подвластной ее 
циклам. Идти против этих циклов — значит идти против здоровья, поэтому в 
ваших интересах следовать естественным путем. В этом смысл Дао, что в переводе 
означает «Естественный Путь». 

Есть много наук, изучающих аспекты Человеческой ци: акупунктура, акупрес- 
сура, массаж, траволечение, медитация и цигун. Применение акупунктуры, акуп- 
рессуры и траволечения для регулирования потока ци стало корнем китайской 
медицинской науки. Медитация и упражнения подвижного цигун широко приме- 
няются китайцами в оздоровительных, а иногда и в лечебных целях. Кроме того, 
даосы и буддисты используют медитацию и упражнения цигун для достижения 
просветления. 

Итак, изучение любых аспектов ци, включая Небесную, Земную и Человечес- 
кую ци, — это и есть цигун. Однако, так как этот термин сегодня обычно употреб- 
ляется по отношению к совершенствованию Человеческой ци путем медитации и 
упражнений, во избежание путаницы мы будем использовать его только в этом, 
узком, смысле. 


Узкое определение цигун 


Как упоминалось ранее, узким определением ци является «энергия, циркули- 
рующая в человеческом теле». Узким определением цигун, следовательно, будет 


* Фэн-шуй («Ветер и Вода») — китайское искусство анализа окружающей среды. См. библиогра- 
фию в конце книги. 


- См: Раймонд Ло. Фэн-шуй и анализ судьбы. Киев, «София», 1997. 
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«изучение ци, циркулирующей в человеческом теле». Так как наши тела являются 
частью природы, в узкое определение цигун также должно входить изучение свя- 
зей наших тел с Небесной и Земной ци. В настоящее время китайский цигун состоит 
из нескольких различных областей: акупунктуры, применения трав для регулиро- 
вания Человеческой ци, цигун боевых искусств, цигун-массажа, лечебного цигун и 
цигун для религиозного просветления. Естественно, эти области взаимосвязаны и 
во многих случаях неотделимы друг от друга. 

Китайцы обнаружили, что в человеческом теле существует двенадцать основ- 
ных каналов (шизр цзин) и восемь сосудов (ба май), по которым циркулирует ци. 
Двенадцать каналов — это «реки», распространяющие ци по всему телу и соединя- 
ющие конечности (пальцы рук и ног) с внутренними органами. Необходимо заме- 
тить, что «внутренние органы» в китайской медицине не обязательно соответству- 
ют физическим органам, известным западной анатомии: скорее, это наборы родс- 
твенных физиологических функций систем органов. Восемь сосудов, которые еще 
называют «чудесными меридианами», выполняют функцию резервуаров, регули- 
руя распределение и циркуляцию ци в вашем теле. 

Когда ци в этих восьми резервуарах наполнена и сильна, ци в каналах также 
сильна и может эффективно регулироваться. Когда хотя бы в одном из этих две- 
надцати каналов, или «рек», есть застой, ци, текущая к конечностям тела и внут- 
ренним органам, будет ненормальной, что может привести к развитию болезни. 
Вы должны уяснить, что каждому каналу соответствует своя сила потока ци, поэ- 
тому все каналы различны. Эти уровни силы ци подвержены влиянию вашего 
сознания, погоды, времени суток, съеденной вами пищи и даже вашего настрое- 
ния. Например, в сухую погоду ци в легких будет более положительной, чем при 
влажной погоде. Когда вы злитесь, поток ци в канале печени ненормален. Сила ци 
в каналах изменяется в течение дня в соответствии с определенным циклом, и в 
каждый момент времени один из каналов будет наиболее сильным. К примеру, 
между одиннадцатью часами и часом дня самым сильным будет поток ци в канале 
сердца. Более того, уровень ци в одном и том жеоргане может у разных людей быть 
различным. 

Когда в одном из двенадцати каналов происходит нарушение потока ци, во- 
семь резервуаров регулируют его и приводят в норму. Когда вы, например, испы- 
тываете внезапный шок, поток ци в мочевом пузыре немедленно ослабевает. В 
нормальных условиях резервуар немедленно отрегулирует ци в этом канале, с тем 
чтобы вы оправились от шока; если же резервуар ци также ненаполнен или если 
влияние шока было слишком сильным и не остается времени на регулировку ци, 
мочевой пузырь внезапно сократится, приводя к непроизвольному мочеиспус- 
канию. 

Когда человек болен, уровень его ци будет либо слишком позитивным (избы- 
точным, янским), либо слишком негативным (недостаточным, иньским). Китайс- 
кий врач в этом случае либо попытается восстановить равновесие ци, прописав 
определенные травы, либо применит иглоукалывание, замедляя поток ци в одних 
и стимулируя его в других каналах. Существует, однако, еще одна альтернатива — 
использовать для настройки ци определенные физические и ментальные упражне- 
ния, то есть, другими словами, цигун. 
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Все сказанное выше должно было объяснить узкое определение цигун. Сегод- 
ня люди, упоминая о цигун, в большинстве случаев подразумевают духовные и 
физические упражнения, связанные с ци. 


Современное определение ци 


Вам необходимо знать о прогрессе, достигнутом современной наукой в изу- 
чении ци. Это не даст вам застрять в древних концепциях. 

В древнем Китае об электричестве знали очень мало. Из акупунктуры было 
известно, что при введении иглы в точку на теле человека выделяется энергия, по 
природе отличная от тепловой, которая часто вызывает шок или ощущение ще- 
котки. Только в последние несколько десятилетий китайцы ближе познакомились 
с наукой об злектромагнетизме и начали понимать, что эта энергия, циркулирую- 
щая в теле и называемая ци, может быть тем, что в современной науке называется 
«биоэлектричеством». 

Сейчасизвестно, что тело человека состоит из различных электропроводящих 
материалов, образующих живое электромагнитное поле. Электромагнитная энер- 
гия постоянно вырабатывается в человеческом теле путем биохимической ре- 
акции при усвоении пищи и воздуха и циркулирует под воздействием злектродви- 
жущих сил (ЭДС), возникающих внутри тела. 

Кроме того, вы находитесь под постоянным влиянием внешних электромаг- 
нитных полей — например, Земли — или электрических полей, создаваемых обла- 
ками. Занимаясь китайской медициной или цигун, вы должны принимать во вни- 
мание эти внешние факторы. 

Для изучения влияния внешних магнитных и электрических полей на поле ци 
в Китае, Японии и других странах было проведено бесчисленное множество экспе- 
риментов. Многие специалисты по акупунктуре используют магнетизм и электри- 
чество для лечения. Они прикрепляют на некоторое время магнит к коже над 
определенными точками, и его магнитное поле постепенно влияет на циркуляцию 


Рис. 2-1. Карты электропроводимости кожи над акупунктурными точками, 
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ци в том или ином канале. Другим методом является введение в точку иглы, по 
которой затем пропускается электрический ток непосредственно в канал ци. Хотя 
многие исследователи заявляли об определенных успехах в своих экспериментах, 
никто из них не был в состоянии опубликовать подробные и убедительные дока- 
зательства полученных положительных результатов, равно как и четко объяснить 
теорию, лежащую в основе эксперимента. Как и в случаях со многими другими 
попытками объяснить различные «как» и «почему» акупунктуры, доводы исследо- 
вателей тут непрочны и оставляют много неразрешенных вопросов. Конечно, эта 
теория нова, и потребуется более длительное изучение, чтобы проверить ее и пол- 
ностью понять. В настоящее время многие консервативные специалисты по аку- 
пунктуре относятся к ней скептически. 

Чтобы развязать этот гордиев узел, мы должны взглянуть на достижения сов- 
ременной науки в области биоэлектромагнитной энергии. На данный момент 
опубликовано много научных отчетов, касающихся биозлектричества, и часто их 
выводы совпадали стеми, которые были достигнуты в цигун и китайской медици- 
не. К примеру, в электрофизиологических исследованиях 60-х годов несколько 
ученых обнаружили пьезоэлектрическую природу костной ткани человека, то есть 
их свойство превращать механическую энергию напряжения в электрическую 
энергию в форме электрического тока. Это может служить объяснением одной из 
практик «цигун промывания костного и головного мозга», в которой для усиления 
циркуляции ци применяется повышенное напряжение костей и мышц. 

Д-р Роберт О. Беккер проделал значительную работу в этой области. Его книга 
«Телесное электричество» содержит подробный отчет об исследованиях электри- 
ческого поля человеческого тела. В настоящее время считается, что пища и воздух 
являются топливом, которое позволяет производить электричество в теле путем 
биохимических преобразований. Это электричество, циркулирующее в человечес- 
ком телепо электропроводящим тканям, является одним из основных источников 
энергии для поддержания жизнеспособности клеток физического тела. 

Если вы ранены или больны, циркуляция электрического тока в вашем теле 
нарушается. Если она прекращается совсем, вы умираете. Однако биоэлектричес- 
кая энергия не только поддерживает жизнь, но и отвечает за восстановление фи- 
зических повреждений. Многие ученые исследовали пути использования внешних 
электрических или магнитных полей для ускорения выздоровления после физи- 
ческих повреждений. Сообщает Ричард Левин: «Ученые Медицинской школы 
Университета Лома Линда в Калифорнии после исследований, проведенных в шес- 
тнадцати странах на более чем одной тысяче пациентов, обнаружили, что низко- 
частотное магнитное излучение малой интенсивности оказывает положительный 
эффект на лечение хронических болей при тканевой ишемии, а также трудноизле- 
чимых форм рака, при этом у 90 процентов изученных пациентов существенно 
усиливался ток крови». 

Левин также сообщает, что каждая клетка тела работает подобно электричес- 
кой батарее и способна сохранять электрический заряд. Он пишет: «Другие иссле- 
дователи в области биомагнетизма предприняли даже более тщательный анализ 
происходящих процессов — на уровне крови, органов и отдельных клеток, кото- 
рые они считают “малыми электрическими батареями”». Это убедило меня в том, 
что все наше тело представляет, в сущности, одну большую батарею, состоящую 
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из миллионов маленьких батареек. Все вместе они формируют электромагнитное 
поле человека. 

Большинство исследований в области электрического поля человека связаны 
с акупунктурой. Д-р Беккер, например, приводит сведения о том, что проводи- 
мость кожи человека в точках акупунктуры максимальна, поэтому сейчас их мож- 
но обнаружить с большой точностью путем измерения проводимости кожи (рис. 
2-1). Многие из этих сообщений доказывают здравый и научный характер акупун- 
ктуры, практикуемой в Китае уже несколько тысячелетий. 

Некоторые исследователи применяют теорию внутреннего электричества те- 
ла для объяснения многих древних «чудес», которые приписываются практике 
цигун. В сообщении д-ра Алберта Л. Хюбнера говорится: «Эти доказательства су- 
ществования электричества в человеческом теле могут также дать новое объясне- 
ние древней лечебной практике. Если слабые внешние поля производят такое 
сильное физиологическое влияние, то, возможно, поля тканей одного человека 
способны вызвать клинические улучшения в здоровье другого человека. Короче 
говоря, метод лечения, известный как наложение рук, может быть особенно тон- 
кой формой электрической стимуляции». 

Другим часто описываемым феноменом является возникновение гало, или 
ореола, вокруг головы медитирующего опытного мастера цигун. Подобное свече- 
ние можно видеть на изображениях Иисуса Христа, Будды и различных святых 
Запада и Востока. Часто также изображается свет вокруг всего тела. Этот феномен 
объясним опять-таки с позиций теории «телесного электричества». Если человек 
развил свою ци (электричество) до высокого уровня, она может накапливаться в 
голове. Эта ци затем может взаимодействовать с молекулами кислорода в воздухе 
и ионизировать их, вызывая свечение. 

Хотя связь между теорией «телесного электричества» и китайской теорией ци 
получает все большее признание и новые доказательства, остается еще много не- 
разрешенных вопросов. Например, каким образом ум может направлять ци (элек- 
тричество)? Как ум вырабатывает ЭДС (электродвижущую силу), чтобы заставить 
электричество циркулировать в теле? Каким образом на электромагнитное поле 
человека оказывают влияние множество окружающих его других полей, создавае- 
мых, к примеру, радиоволнами или электроприборами? Можем ли мы перенаст- 
роить наши электромагнитные поля и выжить в космосе или на других планетах, 
магнитные поля которых совершенно не похожи на земное? Вы видите, что у ци- 
гун и науки о биоэлектричестве — захватывающее и полное надежд будущее. 
Пришла пора использовать современную технологию для изучения мира внутрен- 
ней энергии, который был практически неизвестен западному обществу. 


Современное определение цигун 


Если вы согласны с тем, что внутренняя энергия, циркулирующая в наших 
телах, является биоэлектричеством, тогда мы можем сформулировать определе- 
ние цигун на основе электрических принципов. 

Предположим, что изображенная на рис. 2-2 электрическая цепь подобна 
электрической цепи тела человека. К сожалению, хотя акупунктура и позволяет до 
некоторой степени понять строение этой цепи, ее точный вид нам до сих пор 
неизвестен. Мы знаем, что в человеческом теле существует двенадцать первичных 
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Рис. 2-2. Биоэлектрическая цепь человека подобна электротехнической цепи, 


каналов ци («рек» ци) и восемь сосудов (резервуаров ци). Существуют также тыся- 
чи малых каналов ци (ло), которые позволяют ци проникать в кожу и костный 
мозг. Двеналцать внутренних органов в этой цепи соединены и взаимосвязаны 
этими каналами. 

Если взглянуть на электрическую цепь, изображенную на рисунке, вы увидите, 
что: 

1. Каналы ци подобны проводам, по которым течет электрический ток. 

2. Внутренние органы подобны электрическим устройствам, таким, как резис- 
торы и катушки. 

3. Сосуды ци подобны конденсаторам, которые регулируют ток в цепи. 

Как обеспечить наиболее эффективное функционирование этой цепи? Снача- 
ла нужно выяснить сопротивление проводов, по которым протекает электричес- 
кий ток. При создании электрических схем стремятся использовать провода сниз- 
ким сопротивлением и высокой проводимостью, чтобы ток не нагревал их и не 
плавил. Поэтому для проводов подбирается такой материал, как медь, а иногда и 
золото. В своем теле вы также хотите добиться плавного течения тока. Это значит, 
что вашей первой задачей будет удаление всех препятствий на его пути. Жир имеет 
низкую проводимость, поэтому с помощью диеты и физических упражнений вы 
должны удалить излишний жир из вашего тела. Вы также должны научиться рас- 
слаблять физическое тело, так как это открывает каналы ци. Вот почему расслаб- 
ление является основной целью в тайцзи-цюане и многих упражнениях цигун. 

Для создания полноценной электрической цепи вы должны обратить внима- 
ние на электрические устройства — внутренние органы. Если в них не поддержи- 
вается правильный уровень тока, они либо сгорят, если этот уровень избыточен 
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(Ян), либо не будут правильно функционировать, если уровень тока недостаточен 
(Инь). Для того чтобы избежать этой проблемы, в электрических схемах прибега- 
юткпомощи конденсаторов. Когда ток превышает норму, конденсатор поглощает 
и сохраняет этот излишек, а когда ток ослабевает, конденсатор поддерживает его 
на нужном уровне за счет своих «запасов». Восемь каналов ци выполняют в вашем 
теле функцию конденсаторов. Задача цигун — научиться повышать уровень ци в 
этих сосудах, чтобы при необходимости они могли обеспечить достаточное коли- 
чество тока, поддерживая ровное функционирование внутренних органов. Это 
особенно важно в старости, когда уровень ци обычно понижается. 

Наконец, для того, чтобы иметь здоровую цепь, вам необходимо позаботиться 
о самих электрических устройствах. Все они должны быть сильными и качествен- 
ными, иначе цепь не будет хорошо функционировать. Это значит, что одной из 
задач практики цигун является поддержание или даже восстановление здоровья 
внутренних органов. Прежде чем отправиться дальше, необходимо заметить, что 
между цепью, приведенной на рисунке, и цепью ци в вашем теле есть одно важное 
различие. Оно заключается в том, что человеческое тело — живое, поэтому при 
правильном питании ци все клетки могут быть восстановлены, а состояние здо- 
ровья — улучшено. К примеру, если вы сегодня способны пробежать три мили и 
начинаете бегать постоянно, постепенно увеличивая дистанцию, то однажды вы 
сможете пробежать пять миль, потому что ваше тело перестраивается и перенаст- 
раивается в соответствии с обстоятельствами. 

Это значит, что, если мы увеличим поток ци через наши внутренние органы, 
они станут сильнее и здоровее. Конечно, этот процесс должен быть медленным и 
постепенным, чтобы органы успели к нему приспособиться. Для усиления потока 
ци вам необходимо увеличить ЭДС в вашем теле. Если вы не знаете, что такое ЭДС, 
представьте себе два сосуда, наполненные водой и соединенные трубкой. Если уро- 
вень воды в них одинаков, она никуда не потечет. Если же в одном из них уровень 
выше, чем в другом, вода потечет из первого сосуда во второй. В электричестве эта 
разность потенциалов называется электродвижущей силой. Естественно, чем 
больше ЭДС, тем сильнее течет ток. 

Итак, вы видите, что ключом к эффективной практике цигун является, кроме 
Удаления сопротивления из каналов ци, повышение ЭДС в вашем теле. Теперь 
давайте рассмотрим источники ЭДС в теле человека, чтобы использовать их для 
‘усиления потока биоэлектричества. Существует ПЯТЬ ОСНОВНЫХ ИСТОЧНИКОВ ЭДС: 

1. Природная энергия 

Так как ваше тело состоит из электропроводящих материалов, на его электро- 
магнитное поле всегда влияют солнце, луна, облака, магнитное поле Земли и дру- 
гие окружающие вас источники энергии. Солнечная радиация, лунная гравитация 
и магнитное поле Земли оказывают существенное влияние на циркуляцию ци на 
протяжении всей жизни человека. Мы также находимся под сильным влиянием 
энергии, излучаемой продуктами современной технологии — радио, телевидени- 
ем, микроволновыми печами, компьютерами и многими другими предметами. 

2. Пища и воздух 

Для поддержания жизнедеятельности мы принимаем пищу и воздух. Эти суб- 
станции затем превращаются в ци путем биохимических реакций в дыхательной и 
пищеварительной системах (называемых в китайской медицине «тройным обог- 
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ревателем»). При этом превращении вырабатывается ЭДС, которая создает цир- 
куляцию ци во всем теле. Вот почему обеспечение правильного питания и дыхание 
чистым воздухом являются важнейшими элементами цигун. 

3. Мышление 

Человеческий ум — наиболее важный и эффективный источник биоэлектри- 
ческой ЭДС. Для выполнения любого действия вам сначала необходимо вырабо- 
тать идею (И). Эта идея произведет ЭДС и направит ци в соответствующие мыш- 
цы, энергетизируя их для выполнения желаемого действия. Естественно, чем силь- 
нее поток ци, направляемый вами в мыищы, тем лучше они будут энергетизиро- 
ваны, поэтому ум считается наиболее важным фактором в тренировке цигун. 

4. Упражнения 

Упражнения превращают пищевую субстанцию, или цзин, накопленную в ва- 
шем теле (жир), в ци и таким образом генерируют ЭДС. Во многих стилях цигун 
движения используются именно с этой целью. 

5. Превращение Пренатальной цзин в ци 

Гормоны, вырабатываемые нашей эндокринной системой, в китайской меди- 
цине называются Пренатальная цзин. Они могут быть превращены в ци для сти- 
муляции функционирования нашего физического тела и, следовательно, повыше- 
ния жизнеспособности. Уравновешивание продуцирования гормонов в молодос- 
ти и его повышение в старости — важные аспекты китайского цигун. 

Из всего сказанного вы можете видеть, что в человеческом теле существует 
целая сеть электрических цепей. Для обеспечения циркуляции биозлектричества 
должна существовать и батарея, в которой накапливался бы заряд. Где же эта ба- 
тарея находится? 

В китайском цигун считается, что в человеческом теле есть область, способная 
накапливать ци (биозлектричество). Это место называется Даньтянь (т. е. «Поле 
Эликсира»). В теле человека существует три Даньтяня. Один из них находится в 
области живота, на один-два дюйма ниже пупка, и называется нижний Даньтянь 
(ся даньтянь). Второй расположен в области низа грудины и называется средний 
Даньтянь (чжун даньтянь). Третий Даньтянь — низ центральной части лба (или 
третий глаз) — связан с головным мозгом и называется верхний Даньтянь (шан 
даньтянь). 

Нижний Даньтянь считается местопребыванием Водной ци, или ци, которая 
получается из Изначальной цзин (юань цзин). Поэтому ци, накапливаемая здесь, 
называется Изначальной ци (юань ци). В соответствии с китайской медициной, в 
той же области находится точка под названием Цихай (Со-6), что в переводе озна- 
чает «океан ци». Это согласуется с теорией цигун, в которой эта область также 
называется «нижним Даньтянем» (нижним «Полем Эликсира»). Обе группы сог- 
лашаются в том, что эта область способна производить ци, или Эликсир — здесь 
он как бы «вырастает», как злаки на поле, — и что ци здесь обильна, словно океан. 

Из практики цигун широко известно, что для накопления ци в нижнем Дань- 
тяне необходимо расширять и сжимать область живота (т. е. нижний Даньтянь) 
посредством брюшного дыхания. Этот тип дыхательных упражнений называется 
ци хо, что означает «зажигать огонь», а также фань тун хуси, что означает «возврат 
к детскому дыханию». Обычно после десяти минут подобных упражнений внизу 
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Рис. 2-3. Анатомическая структура брюшной области. 


живота возникает ощущение тепла, что является признаком накопления ци, или 
энергии. 

Что же происходит во время поднимания и опускания брюшной области с 
научно-теоретической точки зрения? Если взглянуть на строение брюшной облас- 
ти, вы увидите около шести слоев мышц и фасций, образующих нечто вроде сло- 
еного сэндвича (рис. 2-3). Слои мышц чередуются с жиром, накопленным в слоях 
фасций. Расширяя и сжимая живот, вы приводите в движение мышцы, а не жир. 
При попеременном сокращении и расслаблении мышц жир медленно превраща- 
ется в биоэлектричество. Встречая сопротивление фасциальных слоев, это биоэ- 
лектричество превращается в тепло. Таким образом, теория образования ци ока- 
зывается очень простой. Вам также необходимо знать, что по имеющимся на се- 
годняшний день сведениям, жири фасции являются плохими проводниками, тог- 
да как мышцы — относительно хорошими. Будучи сложенными вместе, эти хоро- 
шие и плохие проводники действуют подобно электрической батарее. Вот почему 
при расширении и сжимании живота может временно накапливаться энергия и 
выделяться тепло. 

Тем не менее на основе двухтысячелетнего опыта даосы утверждают, что пе- 
редняя часть живота является не настоящим, а «ложным» Даньтянем (цзя дань- 
тянь). Их основной аргумент в пользу этого утверждения состоит в том, что, хотя 
этот нижний Даньтянь и способен производить и накапливать ци, он не может 
хранить ее долго. Это объясняется тем, что нижний Даньтянь находится на пути 
сосуда Зачатия, поэтому, как только ци достигает высокого энергетического состо- 
яния, она начинает циркулировать в сосуде Зачатия и Управляющем сосуде (об- 
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Р Иньцзяо (Со-7) 
Минмэнь Р 
(Су-4) — 
Цихай (Со-6) 
Истинный (Ложный Даньтянь) 
Даньтянь 


Рис. 2-4. Истинный Даньтянь и ложный Даньтянь. 


суждение восьми сосудов см. в главе 4). Поэтому этот нижний Даньтянь не может 
являться батареей в полном смысле этого слова. Настоящая батарея должна хра- 
нить в себе ци. Где же, в таком случае, находится «истинный» Даньтянь (чжэнь 
даньтянь)? 

Даосы учат, что истинный Даньтянь находится в центре брюшной области, в 
физическом центре тяжести тела человека, расположенном в толстой и тонкой 
кишках (рис. 2-4). Давайте проанализируем это утверждение с двух различных 
точек зрения. 

Сначала рассмотрим, каким образом зарождается новая жизнь. Сперматозо- 
ид отца оплодотворяет яйцеклетку матери, в результате чего образуется первичная 
человеческая клетка (рис. 2-5). Далее эта клетка делится на две клетки, затем на 
четыре и т. д. Когда эта группа клеток прикрепляется к внутренней стенке матки, 
начинает развиваться пуповина. Через нее от материнского тела поступают пита- 
ние и энергия для дальнейшего деления и развития клеток, пока плод не разовьется 
полностью. В течение процесса питания и роста живот ребенка поднимается и 
опускается, словно насос, выкачивающий питание и энергию из тела матери. За- 
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Рис. 2-5. Первичная клетка человека. 


тем, после появления на свет, воздух и пища начинают поступать через рот и нос 
при помощи сосущих движений рта и работы легких. По мере роста, ребенок мед- 
ленно забывает естественные движения живота. Вот почему расширение-сжатие 
живота называется «возвратом к детскому дыханию». 

Подумайте хорошенько: если бы ваша первичная клетка все еще была жива, 
где бы она находилась? На самом деле та клетка уже давно погибла. Известно, что 
каждый день в теле человека погибает около триллиона клеток. Однако, если пред- 
положить, что эта первая клетка все еще жива, она должна была бы находиться в 
нашем физическом центре, то есть центре тяжести. По идее, именно отсюда клет- 
ки должны были равномерно делиться во все стороны до полного формирования 
тела. Для физического осуществления такого равномерного деления энергия ци 
должна быть сосредоточена в этом центре и излучаться во все стороны. У эмбри- 
она эта точка является одновременно центром тяжести и центром ци, однако она 
сохраняется и после рождения. 

Приведенный выше аргумент согласуется с традиционной точкой зрения на 
физическое развитие человеческого тела. Теперь давайте перейдем к другой точке 
зрения. 

Если взглянуть на физический центр тяжести, видно, что вся эта область за- 
нята толстой и тонкой кишками (рис. 2-6). Мы знаєм, что в нашем теле содержится 
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Рис. 2-6. Анатомическая структура истинного Даньтяня: 
толстый и тонкий кишечник. 


три вида мышц. Рассмотрим их в порядке возрастания нашей способности ими 
управлять. К первому типу относится сердечная мышца, электропроводимость 
которой является наивысшей среди всех мышечных групп. Сердце бьется все вре- 
мя и независимо от нашей воли; путем упражнений и дисциплины мы можем 
научиться только регулировать его ритм, но не запускать и останавливать его. Если 
подвести электрический ток даже к небольшому фрагменту этой мышцы, она нач- 
нет сокращаться. Ко второму типу относятся мышцы, которые сокращаются ав- 
томатически, но которыми мы при желании можем в значительной мере управ- 
лять. Диафрагма, управляющая дыханием, глазные веки и мышцы половых орга- 
нов являются примерами этого типа мышц, электропроводимость которых ниже, 
чем у мыщц первой группы. К третьему типу относятся те мышцы, которые пол- 
ностью управляются нашим сознанием. Злектропроводимость мышц этой груп- 
пы минимальна среди всех групп. 
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і) 


Рис. 2-7. Суммарная длина толстой и тонкой 
кишки превышает ваш рост в шесть раз. 


Мевепіегу Уаза гесія 


Рис. 2-8. Слабопроводящие материалы - - брыжейка, внешняя оболочка и 
вода, — окружающие кишечник, превращают эту область в подобие элект- 
рической батареи. 
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Рис. 2-9. Средний Даньтянь соединен с диафрагмой. 


Рис. 2-10. Верхний Даньтянь — головной мозг. 
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Рис. 2-11. На вдохе мы поглощаем кислород, а на выдохе — избавляемся 
от углекислого газа. 

Если взглянуть на строение толстой и тонкой кишок, первое, что бросается в 
глаза, — их длина. Общая длина толстой и тонкой кишок приблизительно равна 
шести ростам человеческого тела (рис. 2-7). Электропроводящие ткани подобной 
длины в совокупности с брыжейкой, водой и внешними оболочками (все это пло- 
хие проводники) действуют в нашем теле подобно огромной батарее (рис. 2-8). 
Поэтому и логически, и научно вполне правдоподобным выглядит предположе- 
ние, что именно центр тяжести, а неложный Даньтянь является «батареей» нашего 
тела. 

Теперь давайте изучим строение области среднего Даньтяня, которая располо- 
жена рядом с диафрагмой (рис. 2-9). Мы знаем, что диафрагма — это мембранная 
мышечная перегородка между брюшной и грудной полостями. Она принимает 
участие в процессе дыхания и обладает электропроводимостью. Сверху и снизу 
диафрагмы находятся фасции, отделяющие от нее внутренние органы — опять- 
таки, хороший проводник соседствует с плохим. Это значит, что она способна 
хранить электричество, или ци. Так как это место находится между легкими и 
желудком, которые поглощают Постнатальную цзин (воздух и пищу) и превра- 
щают ее в энергию, — ци, накапливаемая в среднем Даньтяне, классифицируется 
какци Огня. Подобное название объясняется тем, что ци, получаемая из загрязнен- 
ных воздуха и пищи, может повлиять на характер ци и сделать ее слишком янской. 
Естественно, эта ци Огня может также возбуждать ваш эмоциональный ум. 

Наконец, давайте проанализируем головной мозг, который считается верхним 
Даньтянем. Мы уже знаем, что головной и спинной мозг образуют центральную 
нервную систему, электропроводимость которой максимальна во всем теле. 
Структура головного мозга характерна наличием арахноидальной (паутинообраз- 
ной) оболочки (т. е. тонкой мембраны, разделяющей мягкую и жесткую оболоч- 
ки), разделяющей его на отдельные части (рис. 2-10). Можно предположить, что 
эти материалы обладают низкой проводимостью, то есть мы опять имеем гигант- 
скую батарею, потребляющую ци в огромных количествах. Тем не менее, так как 
головной мозг не вырабатывает ци, или биоэлектричество, его функция как Дань- 
тяня не совпадает с функцией нижнего Даньтяня. 

Из всего сказанного вы могли лучше уяснить, каким образом мы связываем 
древний опыт с современной научной точкой зрения. Для того чтобы сделать на- 
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учную концепцию ци еще более понятной, давайте посмотрим на цигун еще с 
одной научной точки зрения, на этот раз с химической. 

В процессе дыхания мы вдыхаем кислород, а выдыхаем углекислый газ (рис. 
2-11). То есть каждую минуту мы выбрасываем из нашего тела огромное количес- 
тво углерода. Откуда же он берется в нашем теле? И какое количество углерода 
выводится из организма в процессе дыхания? 

Первым источником углерода является пища (глюкоза). Когда благодаря неп- 
рерывной химической реакции она превращается в энергию, образуется углекис- 
лый газ. 

глюкоза + 602 —————>6С02+6Н2О 

А С°’ -686 ккал 

Второй источник углерода — мертвые клетки нашего тела. Мы знаем, что 
наше тело в основном состоит из углерода (С), водорода (Н2), кислорода (02) и 
азота (№). Другие элементы, такие, как кальций (Са), фосфор (Р), хлор (СІ), сера 
(5), калий (К), натрий (Ма), магний (Мұ), иод (1) и железо (Ге), также содержатся 
в нашем теле, однако в гораздо меньших количествах. Таким образом, клетки на- 
шего тела содержат огромное количество углерода. 

Кроме того, каждая клетка имеет определенный срок жизни и каждые сутки в 
нашем организме погибает триллион клеток. Жизненный срок клетки кожи, нап- 
ример, равен 28 дням. Имеют свои определенные жизненные сроки и клетки кос- 
тей, мозга, печени и т. д. Дыхание освобождает нас от углерода (т. е. мертвых 
клеток) и снабжает живые клетки кислородом, в то время как новый углерод, воду 
и другие минералы они получают из потребляемой нами пищи. Эти процессы 
определяют образование новых клеток и продолжение жизни. 

Таким образом, процесс замены клеток совершается непрерывно в течение 
всей нашей жизни. Состояние нашего здоровья при этом зависит от того, насколь- 
ко ровно и быстро этот процесс протекает. Если на смену старым клеткам прихо- 
дит большее число новых и здоровых клеток, вы развиваетесь и растете. Если но- 
вые клетки так же здоровы, как и старые, вы остаетесь молодым. Если же на смену 
старым клеткам появляется недостаточное количество клеток или состояние этих 
клеток хуже, вы стареете. Давайте проанализируем цигун с точки зрения замены 
клеток. 

Для того чтобы произвести хорошую, здоровую клетку, вы сначала должны 
позаботиться о необходимых материалах. Вам потребуются водород, кислород, 
‘углерод и другие элементы, которые можно взять из воздуха или пищи. Поэтому 
чистота воздуха, чистота воды и правильное питание являются решающими фак- 
торами вашего здоровья и долголетия. Это — элемент учения цигун. 

Однако воздух и вода в современном мире загрязнены, особенно в промыш- 
ленных районах. Качество потребляемой нами пищи зависит от ее источника и 
процессов обработки, которым она подвергается. Конечно, найти такие же первоз- 
данные условия для жизни, как в древние времена, сейчас нелегко, но мы должны 
научиться разумно приспосабливаться к новым обстоятельствам. 

Так как углерод составляет такую большую часть нашего тела, обеспечение его 
хорошего качества является важной задачей. Углерод можно получать из живот- 
ной или растительной пищи. Считается, что углерод, получаемый из растительной 
пищи, более чист, чем животный. 
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Опыт и анализ показывают, что красное мясо обычно более загрязнено, чем 
белое, и способно оказывать раздражающее и возбуждающее влияние на эмоцио- 
нальный ум, а также затруднять мышление. Другой животный источник питатель- 
ных веществ — рыба и другие морские продукты. Опять-таки, некоторые их виды 
хороши, а другие — нет. Креветки, например, слишком богаты холестерином, ко- 
торый повышает риск гипертонии. 

Так как в большинстве своем животные продукты не являются чистыми, 
адепты цигун нашли альтернативный источник углерода и белка в растениях, осо- 
бенно бобовых. Соя — одно из лучших пищевых растений: она дешева и легко 
выращивается. Однако, если вы не были вегетарианцем и решили им стать, ваше- 
му организму будет трудно сразу выработать ферменты для переваривания чисто 
вегетарианской пищи. Человек развивался как всеядное существо, и тяга к потреб- 
лению мяса в нем может быть очень сильной. Даже сегодня все мы имеем клыки, 
которые в древности предназначались для того, чтобы рвать сырое мясо. Поэтому 
существующие в нашем теле естественные ферменты предназначены больше для 
переваривания мяса. Если провести эксперимент, поместив в человеческие пище- 
варительные ферменты кусочек мяса и немного кукурузы, мы увидим, что мясо 
растворится в течение всего нескольких минут, тогда как на растворение кукурузы 
потребуется немало часов. То есть обычному человеку в качестве источника белка 
легче потреблять мясную, чем растительную пищу. 

Тем не менее это не значит, что мы вообще не можем эффективно получать 
белок из растений. Производство требуемых ферментов в организме можно уве- 
личить, но это займет некоторое время. Если вы, например, не можете пить моло- 
ко из-за недостатка лактата в желудке, вы можете начать с небольшого количества 
молока, с каждым днем постепенно его увеличивая. Через полгода вы обнаружите, 
что проблема снята. Это значит, что, если вы хотите стать вегетарианцем, вы дол- 
жны постепенно сокращать долю мясных продуктов в вашем рационе, давая ор- 
ганизму возможность приспособиться к этому, иначе вы будете страдать от недос- 
татка белка. 

Вам необходимо также подумать об источниках минеральных веществ. Хотя 
они составляют малую долю в нашем теле, в определенном смысле их роль намно- 
го существеннее, чем роль углерода. Кальций важен для костей, железо незамени- 
мо для клеток крови и т. п. Вот почему наш рацион должен быть разнообразным, 
ане скудным. Правильное питание всегда являлось важным аспектом китайского 
цигун. 

Для производства здоровых клеток, кроме материальных аспектов, необходи- 
мо также думать и об энергии. Быстрое старение может быть вызвано не только 
неправильным питанием, но и ослаблением циркуляции ци и способности орга- 
низма ее накапливать. Без обильного притока ци (биоэлектричества) циркуляцию 
ци невозможно эффективно регулировать, поэтому жизненная сила ослабевает, а 
физическое тело приходит в упадок. Для того чтобы иметь обильную ци, вы дол- 
жны при помощи цигун накопить ее в восьми сосудах и научиться управлять ее 
циркуляцией. Этот тип цигун-тренировки включает практики вайдань («внешнего 
Эликсира») и нэйдань («внутреннего Эликсира»), которые мы обсудим в следую- 
щем разделе. 
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Кроме всего перечисленного выше, вам следует обратить внимание на сам 
процесс замены, который полностью зависит от клеток крови. Из западной меди- 
цины нам известно, что клетки крови переносят воду, кислород и питательные 
вещества по кровеносной системе, пронизывающей все тело. По артериям и ка- 
пиллярам компоненты для новых клеток доставляются в любой уголок тела. Ста- 
рые клетки затем поглощают все необходимое из потока крови и делятся, образуя 
новые клетки. Продукты распада мертвых клеток по венам переносятся в легкие и 
в процессе дыхания выбрасываются из организма в виде углекислого газа. 

Но мы забыли упомянуть еще об одном важном моменте. Для биохимическо- 
го процесса деления клеток требуется ци, или биоэлектричество. Доказано, что 
каждая клетка крови представляет собой диполь, или маленькую батарею, которая 
способна накапливать и выделять биоэлектричество. То есть каждая клетка крови 
фактически является переносчиком ци. Это согласуется с представлениями ки- 
тайской медицины, в которой ци неразрывно связана с кровью. Где кровь, там и 
ци, а где ци, там и кровь. Поэтому в китайской медицине часто употребляется 
термин цисюз (т. е. ци-кровь). 

Если вы поняли то, что обсуждалось выше, давайте взглянем на кровеносную 
систему человека. В ней артерии расположены глубоко под мышцами, а вены на- 
ходятся у самой поверхности кожи. Цвет артериальной крови — ярко-алый из-за 
присутствия в ней кислорода, а венозной — темно-красный, так как в ней отсутс- 
твует кислород и присутствует углерод. Артерии залегают глубоко в теле, а вены 
проходят ближе к поверхности тела. Это значит, что процесс замены клеток нап- 
равлен изнутри тела к его поверхности. Из этого также можно сделать вывод, что 
при большем напряжении циркуляция крови замедлится, равно как и процесс 
замены клеток; поэтому в основном этот процесс совершается ночью, когда все 
наше тело максимально расслаблено. Таким образом, сон играет важную роль в 
регенерации организма. Ниже мы также рассмотрим связь процесса замены кле- 
ток с дыханием. 

Теперь, зная, что клетки крови являются переносчиками всего необходимого 
для замены старых клеток, вы должны заботиться об их здоровье. Если вы здоровы 
и обладаете достаточным количеством клеток крови, питательные вещества и ци 
эффективно достигают любой части вашего тела, способствуя поддержанию здо- 
ровья. Если же клеток крови у вас недостаточно, весь процесс замены клеток за- 
медлен и ваше здоровье быстро разрушается. 

В соответствии с современной медицинской наукой, клетки крови также име- 
ют определенный жизненный срок. На смену мертвым клеткам приходят новые, 
вырабатываемые костным мозгом, который является основной «фабрикой крови» 
в организме. Из медицинских сообщений известно, что у людей, достигших трид- 
цатилетнего возраста, костный мозг у концов костной полости желтеет из-за на- 
копленного там жира. В пожелтевших областях красные клетки крови не выраба- 
тываются (рис. 2-12). В цигун считается, что вырождение костного мозга вызыва- 
ется недостаточным притоком ци. На основе этой идеи был создан «цигун промы- 
вания костного мозга». Опыт показывает, что практика этого вида цигун позволя- 
ет значительно улучшить здоровье и продлить срок жизни. Если вас это заинтере- 


Шаолиньский «Белый Журавль» 81 


красный 


желтый 


Рис. 2-12. Структура длинной кости. Красный и желтый костный мозг. 


совало, обратитесь к нашей книге «Секреты молодости: Цигун изменения мыши и 
сухожилий. Цигун промывания костного и головного мозга»". 

В дополнение ко всему перечисленному, следует также отметить важность 
правильной работы гормональной системы вашего организма. Из современной 
медицинской науки известно, что гормоны играют в теле человека роль катализа- 
торов. Когда их уровень высок, мы более энергичны, а процесс замены клеток 
протекает быстрее и ровнее. Когда выработка гормонов в организме замедлена и 
их уровень низок, замена клеток происходит медленнее и мы быстро стареем. 


е Русский перевод: «София», 1997. См. также: Мантэк Чиа, Мэниван Чиа, Нейгун — искусство 
омоложения организма. К.: «София», 1995. 
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Только несколько лет назад ученые пришли к выводу, что повышение уровня гор- 
монов в организме позволяет значительно увеличить срок его жизни. 

Поддержание в норме механизма выработки гормонов также является одним 
из важных аспектов китайского цигун. В китайской медицине железы, вырабаты- 
вающие гормоны, известны с давних пор, хотя роль гормонов в древности не была 
раскрыта. Однако тысячи лет практики и опыта хватило, чтобы понять, что жиз- 
ненная эссенция (цзин) содержится в почках. Сегодня мы знаем, что эта цзин в 
действительности является гормонами, которые производятся надпочечными же- 
лезами. Китайцы также считали, что жизненную силу можно увеличить путем сти- 
муляции яичек и яичников. Кроме того, из опыта неподвижной медитации они 
научились направлять ци в головной мозг для поднятия «жизненного духа», а так- 
же в гипофиз для стимуляции выработки гормонов. Все эти практики считаются 
эффективными способами достичь долголетия. 

Из медицины известно, что уровень гормонов в организме значительно сни- 
жается сразу после завершения процесса формирования костей, то есть в возрасте 
29—30 лет. Теоретически, когда наше тело завершает строительство самого себя, 
некоторым образом оно запускает процесс снижения уровня гормонов. Очевидно, 
поддержание уровня гормонов в организме постоянным может быть ключом к 
долголетию. 

Наконец, для того, чтобы предупредить возникновение болезней, мы должны 
позаботиться о своей иммунной системе. В соответствии с китайской медициной 
и теорией цигун, при обильной ци риск заболеть гораздо меньше. Каждая белая 
клетка крови — это солдат, способность сражаться которого зависит от снабжения 
его ци; так реальный солдат нуждается в пище для поддержания сил. Когда ци 
сильна, иммунная система также сильна. Исходя из всего этого, была создана тех- 
ника «кожного дыхания», при которой ци направляется к поверхности кожи для 
укрепления Защитной ци (вэй ци), или околокожного энергетического компонен- 
та иммунной системы. 

Надеюсь, что все сказанное в этом разделе заставило вас задуматься. Хотя 
большинство приведенных выводов сделано на основе моих личных исследова- 
ний, требуется дальнейшее их изучение и проверка. Я глубоко верю, что, если бы 
мы все могли открыто обмениваться мнениями, наша жизнь стала бы более здо- 
ровой и осмысленной. 


2-3. КАТЕГОРИИ ЦИГУН 


Часто люди задают мне один и тот же вопрос: являются ли бег трусцой, тяже- 
лая атлетика или танцы разновидностями практики цигун? Для того чтобы отве- 
тить на него, давайте проследим историю цигун до времен китайских династий 
Цинь и Хань (255 г.дон.э.—223г.н.э.). Оказывается, большинство практик цигун 
начиналось именно как танец, который позволял упражнять и поддерживать в 
здоровой форме физическое тело. Кроме того, ритмические движения танца поз- 
воляли регулировать ум до гармонического состояния. Такое состояние ума давало 
возможность либо поднять дух до более энергетизированного состояния, либо 
успокоить его. Позднее, при династии Хань, этот танец-цигун попал в Японию и 
превратился в очень изящный, медленный и сложный вид придворного танца. 
Похожий на тайцзи-цюань, он до сих пор существует в Японии. 
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Рис. 2-13. Диапазон практик цигун. 


Африканские танцы или танцы американских индейцев, в которых тело дер- 
гается вверх-вниз, также представляют собой способ раскрепощения суставов и 
улучшения циркуляции ци. Конечно же, бег трусцой, поднимание тяжестей и даже 
просто ходьбу можно считать разновидностями практики цигун. Можно сказать, 
что любая деятельность, которая способна регулировать циркуляцию ци в теле 
человека, является практикой цигун, 

Но давайте все же определим понятие «цигун» более четко. На рис. 2-13, где 
левая вертикальная ось представляет степень задействования физического тела 
(Ян), а правая — степень задействования ума (Инь), мы видим, что участие ума в 
какой-либо деятельности обратно пропорционально участию физического тела. 
Слева находятся такие виды деятельности, как аэробика, ходьба или бег трусцой, 
тде ум используется мало в сравнении с физическим действием. Этот вид практики 
цигун обычно не требует специфической «цигуновской» подготовки, поэтому 
можно назвать его «мирским цигун». В средней точке степени участия ума и физи- 
ческого тела одинаковы. Это медленный подвижный цигун, в котором ум приме- 
няется для направления ци в координации сдвижениями — тайцзи-цигун, напри- 
мер, или «Восемь Кусков Парчи», «Игры Пяти Животных» и многие другие очень 
широко распространенные упражнения цигун, применяемые в китайской меди- 
цине и боевых искусствах. 

Однако, когда вы достигаете глубокого ‘уровня практики цигун, ум начинает 
играть еще более важную роль. На этом уровне практики работает ум, в то время 
как физическое тело сидит неподвижно. В основном этот вид ментальной цигун- 
тренировки практиковался на Востоке в философско-религиозной среде. В нем 
допускается слабое физическое движение в области низа живота, однако основной 
целью является успокоение ума и духовное просветление, которое достигается 
посредством «культивирования ума». Этот вид цигун включает в себя такие меди- 
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тативные практики, как цзочань (яп. дзадзэн), Малая Циркуляция (сяо чжоу тянь), 
Большая Циркуляция (да чжоу тянь) и Промьгвание Костного Мозга (сисуй-гун). 

С теоретической точки зрения, для того, чтобы иметь хорошее здоровье, вам 
необходимо поддерживать физическую форму, а также накопить в своем теле 
обильную ци. Наиболее подходящий для этой цели вид цигун расположен в сере- 
дине нашей диаграммы — вы в равной мере учитесь регулировать и физическое 
тело, и ум. Подобная практика, в которой Инь и Ян уравновешены, обеспечит 
плавную циркуляцию ци в вашем теле. 

Давайте теперь рассмотрим традиционную классификацию цигун. Все виды 
практик цигун в зависимости от тренировочных теорий и методов можно разде- 
лить на две основные категории: вайдань (Внешний Эликсир) и нэйдань (Внутрен- 
ний Эликсир). Краткое рассмотрение основных видов китайского цигун поможет 
вам понять разницу между этими категориями. 


Внешний и Внутренний Эликсиры 


А. Вайдань (Внешний Эликсир) 


Вай означает «внешний, наружный», а дань — «Эликсир». Слово «внешний» 
здесь относится к кожному покрову или конечностям, которые находятся вне ту- 
ловища, содержащего в себе все жизненно важные органы. «Эликсир» — это ги- 
потетическая продлевающая жизнь субстанция, которую китайские даосы ищут 
уже несколько тысячелетий. Первоначально считалось, что Эликсир должен иметь 
внешне-вещественную природу — он мыслился как нечто, приготовленное из 
трав и химикалий, очищенных огнем. После тысяч лет поисков и экспериментов 
даосы пришли к выводу, что Эликсир находится в самом теле человека. Другими 
словами, если вы хотите продлить вашу жизнь, вы должны найти Эликсир в своем 
собственном теле и научиться защишать и «взращивать» его. Под Эликсиром, по 
сути, понимается внутренняя энергия, или ци. 

Существует много способов взрастить Эликсир, или ци, в теле. В практике 
вайдань-цигун вы можете упражнять конечности при помощи танцев или даже 
ходьбы. Во время этих упражнений ци накапливается в руках и ногах. Когда потен- 
циал ци в конечностях достигает достаточно высокого уровня, ци растекается по 
каналам, устраняя любые препятствия и направляясь в центр тела для питания 
органов. Вот почему люди, занимающиеся физическим трудом, обычно имеют 
более крепкое здоровье, чем те, кто ведет сидячий образ жизни. 

Для выработки ци вы можете просто прибегнуть к массажу. Массаж стимули- 
рует клетки вашего тела до состояния более высокой знергетизации, повышая 
концентрацию ци и улучшая ее циркуляцию. Когда после массажа вы расслабляе- 
тесь, ци из поверхности кожи и мышц, где ее уровень выше, течет в центр вашего 
тела и, таким образом, улучшает условия циркуляции ци во внутренних органах. В 
этом состоит теоретическая основа массажа туйна («толкающе-хватающего» мас- 
сажа). 

Повысить уровень ци у поверхности кожи вы также можете при помощи аку- 
пунктуры; приток ци к внутренним органам затем может быть отрегулирован че- 
рез каналы ци. Поэтому акупунктура также классифицируется как вид практики 
вайдань. К этому же виду цигун относится, конечно, и траволечение. 
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Из этого можно кратко заключить, что любая стимуляция или упражнения, 
которые накапливают высокий уровень ци на поверхности кожи, а затем направ- 
ляют ее в центр тела, могут быть отнесены к вайдань (Внешнему Эликсиру) (рис. 
2-14). 


Б. Нэйдань (Внутренний Эликсир) 


Нзй означает «внутренний», а дань, как вы помните, — «Эликсир». Таким 
образом, нэйдань — это «сотворение Эликсира внутри». «Внутри» здесь означает в 
теле, а не в конечностях. Вто время как в вайдань ци накапливается в конечностях 
и затем распределяется по телу, упражнения нэйдань способствуют накоплению ци 
в туловище и затем направляют ее в конечности. 

В целом теория нэйдань глубже теории вайдань и более сложна для понимания 
и практического применения. Большая часть практик нэйдань-цигун традиционно 
передавалась в более строгой тайне, нежели формы вайдань-цигун. Особенно стро- 
го хранилась секретность высших уровней нэйдань — таких, как «Промывание 
Костного Мозга», —втайны которых посвящались лишь немногие. 


Школы цигун 

Цигун можно также разделить на четыре основные категории в соответствии 
с назначением или конечной целью практики: 

А. Поддержание здоровья. 
Б. Избавление от болезней. 
В. Улучшение бойцовских качеств. 
Г. Просветление, или достижение «буддовости». 

Это, конечно, самое грубое деление, так как почти каждый стиль цигун отве- 
чает более чем одному из перечисленных выше назначений. К примеру, хотя бое- 
вой цигун предназначен для повышения бойцовской эффективности, он также 
укрепляет здоровье. Целью даосского цигун является продление жизни и просвет- 
ление, однако для достижения этой цели нужно иметь хорошее здоровье и уметь 
избавляться от недугов. Поэтому, наверное, разумнее было бы выделять категории 
по генеалогическому принципу, а не по целевому. Мы надеемся, что знакомство с 
историей и основными характеристиками каждой категории поможет вам более 
ясно понять их суть. 


А. «Цигун ученых» — для поддержания здоровья 


В Китае до династии Хань существовало две основные школы учености. Одна 
из них была создана Конфуцием (551—479 гг. до н. э.) в период Весны и Осени. 
Позднее, в период Воюющих Царств, философию Конфуция популяризовал и до- 
полнил Мэн-цзы (372—289 гг. до н. 3.). Последователей этого учения называют 
конфуцианиами или, по-китайски, жуцзя. Ключевыми словами их философии яв- 
ляются Лояльность (чжун), Сыновняя Почтительность (сяо), Гуманность (жэнь), 
Доброта (ай), Доверие (синь), Справедливость (и), Гармония (хэ) и Мир (пин). 
Основные предметы конфуцианства как науки — человечность и человеческие 
чувства. Философия жуцзя объединила вокруг себя большую часть китайской 


культуры. 
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Рис. 2-15. Внутренний Эликсир (нэйдань). 
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Вторая ученая школа, даоцзя (даосы), была основана Лао-цзы в шестом веке 
до нашей эры. Лао-цзы считается автором книги «Дао дэ цзин» («Книга о Дао и 
Добродетели»), в которой обсуждается, в частности, человеческая мораль. Поз- 
днее, в период Воюющих Царств, его последователь Чжуан Чжоу написал книгу 
под названием «Чжуан-цзы», которая положила начало другой мощной ветви да- 
осизма. До династии Хань даосизм считался направлением схоластики; в период 
династии Хань традиционный даосизм подвергался влиянию буддизма, пришед- 
шего из Индии, и постепенно приобрел статус религии (даоцзяо). Но в период, 
предшествовавший династии Хань, можно говорить лишь об «ученом», а не рели- 
гиозном даосизме. 

С точки зрения их вклада в цигун обе школы делали особый акцент на сохра- 
нении здоровья и предупреждении заболеваний. Представители обеих школ счи- 
тали, что многие болезни являются следствием эмоциональных и умственных эк- 
сцессов, потому что если разум человека неспокоен, выведен из равновесия и ли- 
шен мира, тогда и внутренние органы не в состоянии нормально работать. Напри- 
мер, депрессия может привести к несварению и язве желудка. Злость вызывает 
неполадки в работе печени, огорчение приводит к застою и уплотнениям в легких, 
а страх может нарушить нормальное функционирование почек и мочевого пузы- 
ря. Ученые понимали, что, если человек хочет избежать болезни, он должен нау- 
читься уравновешивать и расслаблять собственные мысли и чувства. Это получило 
название «регулирование ума» (тяо синь). 

Итак, ученые делали упор на умиротворение ума посредством медитации. 
Главное в обучении неподвижной медитации заключалось в том, чтобы избавить- 
ся от мыслей, чтобы разум был чистым и спокойным. Когда человек становится 
спокойным, течение мыслей и чувств замедляется и он чувствует себя умственно и 
эмоционально невозмутимым. Такой вид медитации можно представить в виде 
эмоционального самоконтроля. Находясь в состоянии «отсутствия мыслей», вы 
достигаете глубокого расслабления и можете даже расслабить ваши внутренние 
органы. Когда тело находится в таком расслабленном состоянии, его ци будет течь 
беспрепятственно и сильно, как и должно быть. Такая неподвижная медитация 
была широко распространена в ученых кругах древнего Китая. 

Чтобы достигнуть спокойного и умиротворенного состояния разума, ученые 
направляли свои усилия на регулирование деятельности разума, тела и дыхания. 
Они верили, что, как только все три компонента будут отрегулированы, поток ци 
станет плавным и равномерным, так что болезни станут невозможны. Вот почему 
тренировка ци, разработанная учеными, называется сю ци, то есть «совершенство- 
вание ци». Китайское слово сю обозначает «регулировать, совершенствовать, исп- 
равлять», а также «поддерживать в хорошем состоянии». Подобные практики зна- 
чительно отличаются от даосской работы с ци после династии Хань. Эти даосские 
упражнения назывались лянь ци, что переводится как «тренировка ци». Лянь обоз- 
начает «отрабатывать, тренировать, упражнять, укреплять». 

Многие тексты о цигун, написанные конфуцианцами и даосами, ограничива- 
лись лишь темой сохранения здоровья. Занимаясь цигун, ученый следовал своей 
естественной судьбе, не ставя перед собой иных целей, кроме сохранения здоровья. 
Такая философия довольно сильно отличается от воззрений даосов, живших пос- 
ле династии Хань: они отрицали невозможность изменения судьбы человека. Дао- 
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сы верили в возможность тренировки ци для ее укрепления, в способность челове- 
ка добиться долголетия. В ученых кругах говорили: «Семьдесят в человеческой 
жизни встречается редко». Это изречение следует понимать таким образом, что в 
древние времена мало кто жил больше семидесяти лет из-за недостатка качествен- 
ной пищи и должного здравоохранения. Есть и еще одно высказывание: «Прими- 
рись с небом и радуйся судьбе». Наконец, ученые говорили: «Совершенствуй тело 
и ожидай судьбу». А теперь сравните эти высказывания с философией поздних 
даосов, которые утверждали: «Сто двадцать — значит, умираешь молодым». Они 
не просто верили, но и доказали, что человеческая жизнь может быть продлена, 
что судьбе можно сопротивляться и преодолеть ее. 

Хотя конфуцианство и даосизм были двумя основными школами китайской 
ученой мысли, существовало еще немало других школ, так или иначе имевших 
отношение к практике цигун. Мы не будем останавливаться на обсуждении этих 
школ, поскольку после них осталось лишь незначительное количество докумен- 
тов, посвященных цигун. 


Б. Медицинский цигун — для лечения болезней’ 


Императоры древнего Китая обычно уважали ученых и философию. А вот 
целителей не жаловали, поскольку лекарь выносил свой диагноз, прикасаясь ктелу 
пациента, что в старину считалось признаком принадлежности к низшему классу 
общества. Несмотря на то что врачи успешно развивали полезнейшую науку — 
медицину, — на них поглядывали свысока. И все же медики продолжали зани- 
маться своими исследованиями, передавая полученные результаты из поколения 
в поколение. 

Из всех групп китайского населения, занимавшихся изучением цигун, дольше 
всех это делали врачи — со времен открытия ци в человеческом теле около четырех 
тысячелетий тому назад. Результаты этих исследований проявились вакупунктуре, 
акупрессуре (точечном массаже), а также в траволечении. 

Кроме того, многие китайские медики использовали свое знание для создания 
различных комплексов упражнений цигун, направленных на поддержание здо- 
ровья и лечение от определенных заболеваний. Китайские врачи считали, что для 
излечения болезней недостаточно медитировать сидя или в неподвижном состо- 
янии, чтобы регулировать тело, разум и дыхание (как это делали ученые). Они 
считали, что для улучшения циркуляции ци человек должен двигаться. Несмотря 
на то что спокойный и умиротворенный разум играл важную роль в поддержании 
здоровья, еще более важными были физические упражнения. В процессе врачеб- 
ной практики медики узнали, что те люди, которые регулярно выполняют физи- 
ческие упражнения, реже болеют, а их тела стареют не так быстро, как у людей, 
ведущих малоподвижный образ жизни. Врачи также обнаружили, что определен- 
ные движения тела способны улучшать циркуляцию ци в тех или иных органах. 
Исходя из полученных знаний, медики заключили, что эти упражнения можно 


м Современный медицинский цигун как целостная система подробно описывается в изданной в 
КНРв 1985 году и уже ставшей классической книге Чжан Минву и Сунь Синъюаня «Китайская 
цигун-терапия». Русский перевод: «София», 1996. 
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использовать для лечения определенных заболеваний и восстановления нормаль- 
ной работоспособности тех или иных органов. 

Некоторые из этих движений напоминают повадки животных. Естественно, 
что для выживания в условиях дикой природы каждое животное должно обладать 
инстинктивными навыками самозащиты. Этот инстинкт частично связан с повы- 
шением уровня собственной ци и с необходимостью предотвращения потерь 
энергии. В процессе своего развития мы, люди, утратили многие из этих инстинк- 
тов, тем самым еще более удалившись от природы. 

Многие врачи разрабатывали свои упражнения цигун, копируя движения жи- 
вотных, с помощью которых те поддерживают свое здоровье и лечатся. Типичным 
хорошо известным комплексом таких упражнений являются уциньси («Упражне- 
ния Пяти Животных»), созданные Хуа То. Еще один известный комплекс, пост- 
роенный по сходному принципу, носит название бадуаньцзинь («Восемь Кусков 
Парчи»). Его разработал маршал Юэ Фэй, который, что интересно, был воином, а 
не врачом. 

Но китайские врачи не остановились на этом: используя свои медицинские 
познания в области циркуляции ци, они продолжали исследования, пока не обна- 
ружили, какие именно движения способны излечить ту или иную болезнь или 
нарушение здоровья. Естественно, многие движения были сходны стеми, что при- 
менялись для поддержания здоровья, поскольку многие болезни вызываются на- 
рушением равновесного состояния ци. Если такой дисбаланс продолжается в тече- 
ние продолжительного времени, наступает поражение внутренних органов, 
вплоть до физических изменений в них. Это все равно что использовать электри- 
ческую машину, подводя кней неподходящий по электрическим характеристикам 
ток, — со временем такая машина безусловно сломается. Китайские врачи счита- 
ют, что физическому повреждению органов пациента предшествуют аномалии в 
равновесии и движении ци. Непосредственному заболеванию и физическому по- 
ражению внутренних органов всегда предшествуют нарушения циркуляции ци. 
Если ци, текущая в меридиане, снабжающем определенный орган, слишком поло- 
жительна (Ян) или, наоборот, отрицательна (Инь), этот физический орган начина- 
ет повреждаться. Если при этом не откорректировать циркуляцию ци, орган нач- 
нет функционировать с перебоями и даже разрушаться. Самый лучший способ 
исцеления заключается в восстановлении равновесия и равномерности потока ци 
еще до появления проблем. Корректировка (или усиление) нормального движе- 
ния ҷи в организме является основной целью акупунктуры и акупрессуры. Важны- 
ми средствами восстановления нормального движения ци также являются целеб- 
ные растения и специальные диеты. 

Если заболевание ограничивается застоем ци (физического повреждения ор- 
ганов не произошло), то для восстановления нормального циркулирования 
энергии и ликвидации причины заболевания можно использовать оздоровитель- 
ные упражнения цигун. Однако если болезнь зашла слишком далеко — так, что 
физические органы начинают отказывать, — ситуация становится критической; в 
этом случае необходимо конкретное врачебное вмешательство. Для лечения мо- 
жет применяться акупунктура, лекарственные растения, может даже потребовать- 
ся оперативное вмешательство. Методы лечения включают в себя также особые 
упражнения цигун, разработанные специально в целях облегчения состояния 
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больного или даже полного его излечения. К примеру, некоторые довольно прос- 
тые упражнения эффективны при лечении астмы и язвы, а исследования, прове- 
денные недавно в Китае и на Тайване, продемонстрировали определенную эффек- 
тивность некоторых упражнений цигун при отдельных видах рака. 

За многие тысячелетия наблюдений природы и самих себя некоторые адепты 
цигун пошли еще дальше. В частности, они заметили, что циркуляция ци в орга- 
низме человека подвержена сезонным колебаниям. Так возникла продуктивная 
идея помогать организму приспособиться к этим периодическим изменениям. 
Было замечено, что в определенное время года различные внутренние органы ис- 
пытывают одни и те же характерные проблемы. Например, в начале осени легким 
приходится адаптироваться к более холодному воздуху. В процессе приспособле- 
ния легкие становятся уязвимы для всяких неблагоприятных воздействий, так что 
человек может легко простудиться. Подвержена сезонным изменениям и система 
пищеварения: например, ваш аппетит может повыситься или вдруг возникнет 
несварение. Определенные проблемы с почками и мочевым пузырем возникают 
при понижении температуры окружающего воздуха. Скажем, при избыточной 
нагрузке на почки вы можете ощущать боль в пояснице. Сконцентрировавшись 
на этих сезонных нарушениях в циркуляции ци, медитаторы создали комплекс 
‘упражнений, пригодных для ускорения адаптации организма. 

Комплексы ‘упражнений медицинского цигун создавали и те, кто, как и мар- 
шал Юэ Фэй, не имел никакого отношения к медицине. Вероятно, эти комплексы 
первоначально создавались для укрепления здоровья, а впоследствии нашли при- 
менение для лечения заболеваний. 


В. Боевой цигун — для единоборств 


Вероятно, боевого китайского цигун не существовало до появления «Книги об 
изменении мышц и сухожилий», созданной Да Мо в Шаолиньском монастыре в 
династию Лян (502—557). Практикуя придуманный Да Мо цигун изменения мышц 
и сухожилий, шаолиньские монахи-воины обнаружили, что этим они не только 
улучшили свое здоровье, но и значительно повысили эффективность приемов ру- 
копашного боя. С той поры во многих стилях боевых искусств были созданы ком- 
плексы цигун. Многие стили боевых искусств изначально создавались на основе 
теории цигун. Мастера боевых искусств играли очень важную роль в мире китайс- 
кого цигун. 

Первое применение теории цигун в боевых искусствах было связано с увели- 
чением силы и эффективности работы мышц, Сама теория была проста. Разум (И) 
использовался для направления ци к мышшам, чтобы наполнить их энергией и 
заставить более эффективно выполнять работу. Обычно человек использует свои 
мышцы менее чем на сорок процентов. Следовательно, если ему удастся усилить 
концентрацию, применяя свой сильный И для направления ци кмышцам, человек 
сможет поднять энергетику мускулатуры на гораздо более высокий уровень, тем 
самым улучшив собственную эффективность как бойца. 

По мере того как теория применения акупунктуры становилась все более по- 
нятной, приемы ведения боя получали возможность дальнейшего совершенство- 
вания. Знатоки боевых искусств научились атаковать определенные области тела 
противника (такие, как жизненно важные акупунктурные точки), тем самым на- 
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рушая движение ци в организме врага и создавая энергетический дисбаланс, кото- 
рый приводил к серьезным повреждениям и даже смерти. Чтобы добиться этого, 
занимающийся должен был понимать пути и время движения ци в организме; 
нужно было также уметь наносить удары в конкретные точки, выполняя ихакку- 
ратно и на необходимую глубину проникновения. Техники нанесения ударов по 
акупунктурным точкам (полостям) называются дянь сюэ («удары по полостям») 
или дянь май" («удары по каналам»). 

Большинство техник боевого цигун способствуют улучшению здоровья зани- 
мающегося. Но есть и некоторые другие виды этого искусства, которые, помогая 
развить определенный боевой навык, при этом вредят здоровью бойца. Примером 
этому может служить система «Ладонь Железного Песка»: хотя методы трениров- 
ки позволяли развить в себе поразительную разрушительную силу, сами упражне- 
ния могли изуродовать руки, а также повлиять на движение ци в верхних конеч- 
ностях и внутренних органах. 

Как упоминалось в главе 1, начиная с шестого века на основе теории цигун 
было создано множество боевых стилей; условно их можно разделить на «внеш- 
ние» и «внутренние». 

Во внешних стилях основной упор делается на накопление ци в конечностях и 
координацию энергетического взаимодействия с физическими боевыми приема- 
ми. Эти стили следуют теории вайдань-цигун (цигун Внешнего Эликсира). В вай- 
дань-цигун для генерирования ци в конечностях используются, как правило, осо- 
бые упражнения: для повышения плотности ци во время выполнения упражнений 
применяется концентрация разума. Это значительно усиливает мускульную силу, 
а следовательно, и эффективность проведения боевых приемов. Цигун также мож- 
но использовать, чтобы научиться выдерживать различные удары. В этом случае 
ци направляется к кожным покровам и мышцам, наполняя их собой и позволяя 
безо всяких повреждений выдерживать удар. Этот тренинг обычно называют «Же- 
лезной Рубашкой» (те бу шань) или «Покровом Золотого Колокола» (цзинь чжун 
чжао). Стили боевых искусств, использующие в своих тренировках вайдань-цигун, 
обычно называют внешними (вайцзя); их цигун-тренинг получил название «жест- 
кий гун» (ингун). Типичным примером стиля, в котором используется боевой вай- 
дань-цигун, является шаолиньское гунфу. 

Хотя вайдань-цигун может помочь бойцу увеличить его силу, этот метод тре- 
нировок имеет и определенные недостатки. Поскольку данная система в основном 
акцентируется на тренировке внешних мышц, она способна привести к их пере- 
развитию. В результате у практикующего с возрастом возникает проблема «рассе- 
ивания энергии» (саньгун). Чтобы не допускать этого, боец внешнего стиля, дос- 
тигший высокого уровня мастерства в занятиях внешним цигун, переходит к за- 
нятиям внутренним цигун, направленным на ликвидацию проблемы рассеяния 
энергии. Вот почему говорят: «Шаолиньское гунфу — от внешнего к внутренне- 
му». 

Внутренний боевой цигун основан на теории нэйдань (Внутреннего Эликси- 
ра). В этой системе ци производится не в конечностях, а в туловище, а затем нап- 


* В южнокитайском произношении — дим мак; этот вариант названия стал широко известен за 
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равляется к конечностям для увеличения силы. Чтобы направить ци к конечнос- 
тям, техника выполнения должна быть мягкой при минимальном использовании 
мышц. Теория и практика боевого нэйдань-цигун гораздо сложнее, чем в вайдань- 
цигун. Тех, кто заинтересовался этими стилями, я отсылаю кнашей книге «Тайцзи: 
теория и боевая сила»". 

Несколько внутренних стилей боевых искусств было создано в горах Удан и 
Эмэй. Особой популярностью пользуются тайцзи-цюань, багуа-чжан, люхэбафа- 
цюань и синъи-цюань. Однако вы должны понимать, что даже во внутренних 
стилях боевых искусств, обычно называемых мягкими стилями, в некоторых слу- 
чаях требуется применение мышечной силы. Вот почему ушуист, практикующий 
внутренний боевой стиль, достигнув определенной степени совершенства во внут- 
реннем цигун, должен овладеть более жесткими внешними техниками. По этому 
поводу в Китае говорят: «Внутренние стили идут от мягкого к жесткому». 

В последние пятьдесят лет мастера тайцзи-цигун и тайцзи-цюаня разработали 
новую систему, направленную в основном на поддержание здоровья. Она называ- 
ется уцзи-цигун, что переводится как «цигун Беспредельности». Уцзи («Беспредель- 
ность»)— это состояние нейтральности, предшествующее Тайцзи — состоянию 
взаимно дополняющих друг друга противоположностей. Если у вас в голове роят- 
ся мысли и чувства, значит, присутствуют Инь и Ян; но если вы успокоите разум, 
то сможете вернуться к пустоте Уцзи. Когда вы достигаєте этого состояния, ваш 
разум сосредоточен и ясен, тело расслаблено, а ци вашего тела может двигаться 
естественно и плавно, самостоятельно восстанавливая равновесие. Уцзи-цигун 
приобрел большую популярность во многих регионах Китая, особенно в Шанхаеи 
Кантоне (Гуанчжоу). 

Итак, хотя цигун широко изучается и применяется ушуистами, основной упор 
в их тренировках всегда делался на улучшение боевых характеристик, а не укреп- 
ление здоровья. Хорошее здоровье считалось побочным продуктом тренировок. 
Лишь в двадцатом веке оздоровительный аспект боевого цигун начал постепенно 
привлекать к себе внимание. Это особенно касается внутренних стилей боевых 
искусств (более подробно вы сможете прочесть об этом в наших книгах по боевым 
искусствам”). 


Г. Религиозный цигун — для просветления и достижения 
состояния буддовости 


Несмотря на то что религиозный цигун не столь популярен в Китае, как другие 
виды этого древнего искусства, считается, что именно этот вид цигун приводит 
практикующего к высочайшим достижениям. Ранее сведения о религиозных сис- 
темах цигун держались в секрете, и лишь в нашем веке они стали доступны ми- 
рянам. 

В Китае религиозный цигун включает в себя в основном даосские и буддийс- 
кие варианты. Основная цель занятий этим видом цигун заключается в дости- 


* Русский перевод готовится в издательстве «София». 
- См. Лян Шоуюй, Ян Цаюньмин, У Взньцин. Эмэйская школа багуа-чжан: теория и практика. 
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жении просветления, которое буддисты называют «состоянием буддовости». Буд- 
дисты и даосы ищут способ подняться над страданиями обыкновенного человека 
и избежать бесконечного цикла перевоплощений. Они верят, что все человеческие 
страдания вызываются семью эмоциями и шестью желаниями (ци цин лю юй). 
Семь эмоций — это счастье, злость, печаль, радость, любовь, ненависть и желание. 
Шесть желаний — это шесть чувственных удовольствий, доставляемых глазами, 
ушами, носом, языком, телом и умом. Если вы все еще подвержены этим эмоциям 
и желаниям, то после смерти должны будете пройти цикл перевоплощения (реин- 
карнации). Чтобы избежать перевоплощения, вы должны тренировать свой дух. 
Он должен достичь очень высокого уровня и стать достаточно сильным для того, 
чтобы быть независимым после физической смерти. Такой дух попадет в небесное 
царство и обретет там вечный мир. Поскольку добиться такой цели в повседнев- 
ном мире довольно сложно, буддисты и даосы нередко уединяются от общества, 
предпочитая одиночество в горах, где можно сконцентрировать всю свою энергию 
на задаче самосовершенствования. 

Адепты религиозного цигун учатся укреплять свою внутреннюю ци и с ее по- 
мощью подпитывать свой дух (шэнь), чтобы он смог пережить смерть физическо- 
го тела. Для достижения этого совершенно необходимо овладеть цигун «Промы- 
вание Костного Мозга», который позволяет направлять ци в область лба — туда, 
где обитает дух, — поднимая разум к более высокому энергетическому состоянию. 
Сами упражнения, как правило, были известны лишь немногим избранным мона- 
хам, достигшим значительных успехов в самосовершенствовании. Серьезно зани- 
мались такой практикой тибетские буддисты. На протяжении последних двух ты- 
сячелетий буддисты Тибета и Китая, а также даосы следовали одним и тем же 
принципам и образовали три основные религиозные школы цигун. 

Религиозное стремление к просветлению, или состоянию «буддовости», счи- 
тается самым высоким и сложным уровнем цигун. Многие мастера этого искусства 
в конце концов отвергли жесткие религиозные рамки, занимаясь цигун «Промы- 
вание Костного Мозга» лишь во имя долголетия. Именно они в конце концов 
открыли остальному мирутайны «Промывания Костного Мозга» (об этой практи- 
ке вы можете прочесть в нашей книге «Секреты молодости: Цигун изменения 
мышц и сухожилий. Цигун промывания костного и головного мозга»". 

Эти краткие сведения позволят вам составить общее представление о класси- 
фикации цигун. В дальнейшем это поможет вам избежать сомнений относительно 
практикуемого вами вида цигун. 

В следующем разделе мы обсудим общую тренировочную теорию цигун, что 
даст вам теоретическую основу для дальнейших занятий. Без этой научной теоре- 
тической основы ваш ум будет продолжать блуждать в неведении. Изучение те- 
ории подобно изучению карты, которая безошибочно приведет вас к конечной 
цели. 


2-4. ТРЕНИРОВОЧНАЯ ТЕОРИЯ ЦИГУН 


Многие считают, что цигун очень трудно освоить. В некотором смысле зто 
так. Тем не менее вы должны понять следующее: независимо от того, насколько 
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сложна теория цигун в целом или практика какого-либо отдельного стиля, базовая 
теория и принципы чрезвычайно просты и одинаковы для всех стилей, являясь 
основой всей практики цигун. Если вы понимаете эту основу, то сможете овладеть 
ключом к практике и дальнейшему росту. Все стили цигун являются ветвями, вы- 
росшими из этого единого корня. 

В данном разделе мы обсудим эти базовые теории и принципы. Имея эти 
знания в качестве основы, вы сможете понять не только последовательность ва- 
ших действий, но и их смысл. Естественно, рассмотреть все базовые идеи цигун в 
таком коротком разделе невозможно. Но мы надеемся дать начинающим ключ к 
вратам в огромный четырехтысячелетний сад китайского цигун. Если же вы захо- 
тите глубже проникнуть в теорию цигун, советуем обратиться к книге «Корни ки- 
тайского цигун». 


Концепция Иньи Ян, Кань и Ли 


Концепция Инь и Ян, Кань и Ли лежит в основе всей китайской философии и 
культуры, включая, естественно, китайскую медицину и практику цигун. Вот по- 
чему для того, чтобы понять цигун, вам следует сначала изучить концепцию Иньи 
Ян. Кроме того, вы должны понимать концепцию Кань и Ли, которую, к сожале- 
нию, часто путают с концепцией Инь и Ян даже в Китае. 

Китайцы издавна считают, что вселенную образуют две противоположные 
силы — Иньи Ян, — которые должны уравновешивать друг друга. Когда их рав- 
новесие нарушается, природа стремится его восстановить. Если нарушение равно- 
весия значительно, происходит стихийное бедствие. Когда же эти две силы 
объединяются и взаимодействуют плавно и гармонично, они проявляют силу и 
производят на свет миллионы живых существ. 

Как упоминалось ранее, теория Инь и Ян также применима к трем великим 
силам природы: Небу, Земле и Человеку. Например, если небесные силы (т. е. знер- 
гия, идущая с неба) Инь и Ян утрачивают равновесие, могут возникнуть ураганы, 
смерчи и другие стихийные явления. Когда теряют равновесие земные силы Инь и 
Ян, могут выйти из берегов реки или произойти землетрясения. Когда нарушается 
равновесие сил Инь и ЯН в теле человека, это может привести к болезни и даже 
смерти. Опыт показывает, что на равновесие Инь и Ян в человеке оказывает влия- 
ние равновесие Инь и Ян на земле и в небесах. Подобным образом, на равновесие 
Инь и Ян земли влияют Инь и Ян неба. Таким образом, если вы хотите иметь 
здоровое тело и прожить долгую жизнь, вам необходимо уметь регулировать Инь 
и Ян вашего тела, а также координировать вашу ци с энергией Инь и Ян неба и 
земли. Изучение Инь и ЯН в теле человека — это корень китайской медицины и 
цигун. 

Китайцы все во Вселенной, в том числе чувства, мысли, стратегию и дух, дели- 
ли на Иньи Ян. К примеру, женское начало — это Инь, а мужское — Ян; ночь — 
Инь, а день — Ян; слабость — Инь, сила — Ян; сзади — Инь, впереди — Ян; грусть 
— Инь, счастье — Ян; защита — Инь, нападение — ЯН и так далее. 

Практикующие китайскую медицину и цигун считают, что необходимо по- 
нять Иньи Ян природы и человеческого тела прежде, чем начать приведение энер- 
гетического баланса в более гармоничное состояние. Только в этом случае здо- 
ровье поправится и причины болезни будут устранены. 


Шаолиньский «Белый Журавль» 95 


Вы также должны понимать, что концепция Инь и Ян относительна, а не аб- 
солютна. Например, число семь есть Ян по сравнению с числом три. Если же число 
семь сравнивать с числом десять, оно станет Инь. Это значит, что для определения 
принадлежности к Инь или Ян необходимо иметь точку отсчета. Поэтому, если 
число пять принять за точку равновесия Инь и Ян, семь будет Ян, а три — Инь. Если 
за число равновесия Инь и Ян принять ноль, любое положительное число будет Ян, 
а любое отрицательное — Инь. 

Но если нас интересует наименьшее отрицательное число, мы можем отрица- 
тельные числа отнести к Ян, а положительные — к Инь. Центральным числом при 
этом по-прежнему остается ноль. Например, в цигун обычно техники, которые 
видны физически и являются проявлением ци, относятся к Ян, а техники, которые 
невидны, но ощутимы, относятся к Инь, Если применить эту концепцию к китайс- 
кой медицине, то ци, играющая в ней главную роль, будет Ян, а кровь (физическое 
вещество) — Инь. 

Теперь давайте рассмотрим применение концепции Инь и Ян к циркуляции 
ци в теле человека. Многие люди, среди которых есть и практикующие цигун, до’ 
сих пор сэтим не разобрались. Когда говорится, что ци может быть либо иньской, 
либо янской, это не значит, что существует два типа ци, различающихся подобно 
мужчине и женщине, огню и воде или положительным и отрицательным зарядам. 
Ци — это энергия, а энергия сама по себе не имеет Инь и Ян. Так, электроэнергия 
возникает при замыкании положительного и отрицательного зарядов, но сама по 
себе не имеет заряда. Заряды имеют потенциал для производства электроэнергии, 
но сами по себе электроэнергией не являются. 

Когда говорится, что ци иньская или янская, это значит, что она либо слиш- 
ком сильна, либо слишком слаба для некоторых обстоятельств. Это определение 
сугубо относительно и определяет слабость или силу только потенциала, произво- 
дящего ци. Ци Солнца, например, — это янская ци, а ци Луны — иньская, так как 
в сравнении с ци человека энергия Солнца — Ян, а Луны — Инь. При обсуждении 
какой-либо энергии ци человека принимается за стандарт. Людей всегда особенно 
интересует то, что непосредственно касается их самих, поэтому в данном случае 
для нас, естественно, в первую очередь важна ци человека. Все остальные виды ци 
мы будем рассматривать именно с ее точки зрения — ведь и на Вселенную мы 
смотрим с Земли. 

Но если мы собираемся рассматривать Инь и Ян применительно к ци челове- 
ческого тела, нам придется найти другую точку отсчета. Например, когда человек 
мертв, его остаточная человеческая ци (гуй ци, или «ци мертвеца») является слабой 
в сравнении с ци живого человека. Таким образом, ци мертвеца — иньская, а ци 
живого человека — янская. Обсуждая внутреннюю ци — в канале легких, напри- 
мер, — за «нулевой уровень» принимают нормальное, здоровое состояние ци в 
этом канале. Если ци в данный момент сильнее, чем в нормальном состоянии, эта 
ци — янская, и, соответственно, если слабее — иньская. В китайской медицине 
органами считаются двенадцать частей тела человека, шесть из которых — инь- 
ские и шесть — янские. Иньскими органами являются Сердце, Легкие, Почки, 
Печень, Селезенка и Перикард, янскими — Толстая Кишка, Тонкая Кишка, Желу- 
док, Желчный Пузырь, Мочевой Пузырь и Тройной Обогреватель. Как правило, 
уровень ци в иньских органах ниже, чем в янских. Иньские органы накапливают 
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Изначальную цзин и обрабатывают цзин, получаемую из пищи и воздуха, в то вре- 
мя как янские органы обеспечивают пищеварение и выделение. 

Когда ци какого-либо органа находится в состоянии, отличном от нормально- 
го, вы ощущаете неудобство. Если ее состояние значительно отличается от нор- 
мального, функционирование органа нарушается и вы можете заболеть. В этом 
случае изменится ци всего вашего тела и станет либо слишком янской — тогда вас 
будет лихорадить, либо слишком иньской — тогда вы будете чувствовать слабость, 
как после расстройства желудка. 

Уровень ци вашего тела также подвержен влиянию природных условий — 
погоды и климата. Поэтому при анализе ци всего тела за отправную точку прини- 
мается тот уровень, при котором вы чувствуете себя лучше всего в данных обсто- 
ятельствах. Конечно, каждый из нас в чем-то отличается от другого, и то, что 
одному кажется лучшим и наиболее естественным, для другого может таковым и 
не быть. Вот почему врач обычно задает вам вопрос: «Как вы себя чувствуете?» 
Ваше состояние оценивают по вашим же стандартам. 

Дыхание тесно связано с состоянием вашей ци и поэтому также может быть 
иньским или янским. Во время выдоха вы выталкиваете воздух из легких, ваш ум 
движется наружу и ци распространяется вокруг тела. В китайских боевых искус- 
ствах выдох обычно используют для расширения ци, чтобы энергетизировать 
мышцы во время атаки. Очевидно, что выдох — это Ян: расширение, нападение и 
сила. Согласно той же теории, вдох — это Инь. 

Ваше дыхание также тесно связано с вашими эмоциями. Когда вы выходите 
из себя, ваше дыхание становится коротким и быстрым, то есть янским. Когда вы 
расстроены, ваше тело становится более иньским, и вы вдыхаете глубже, чем вы- 
дыхаете, чтобы поглотить как можно больше ци из воздуха и уравновесить из- 
лишнюю Инь тела. Когда вы возбуждены и счастливы, ваше тело становится янс- 
ким, а выдох — длиннее вдоха, чтобы вы могли избавиться от излишней Ян, выз- 
ванной возбуждением. 

Как отмечалось выше, ум также тесно связан с ци. Поэтому, когда ци стано- 
вится янской, ум также становится янским (возбужденным), и наоборот. Характер 
ума можно также определить по характеру ци, которая его породила. Ум-И, кото- 
рый происходит от спокойной и мирной ци, полученной из Изначальной цзин, 
считается иньским. Ум-синь, который происходит из пищевой и воздушной цзин, 
эмоционален, беспорядочен, возбужден и считается янским. Дух, который также 
связан с ци, тоже бывает иньским и янским в зависимости от происхождения. 

Не путайте иньскую и янскую ци с ци Огня и ци Воды. Когда говорят об инь- 
ской и янской ци, это относится к уровню ци по отношению к некой норме. Когда 
же говорится о ци Воды и ци Огня, это относится к качеству ци. Если вы захотите 
узнать об этом подробнее, советуем обратиться к нашим книгам «Корень китайс- 
кого цигун» и «Секреты молодости: Цигун изменения мышц и сухожилий. Цигун 
промывания костного и головного мозга»". 

Термины Кань и Ли часто встречаются в старинных текстах о цигун. В Восьми 
Триграммах Кань представляет Воду, а Ли — Огонь. Часто употребляются и «пов- 
седневные» обозначения воды и огня”. Тренировке Кань и Ли издавна придава- 


У Русские переводы: К.: «София», 1997. 


Шаолиньский «Белый Журавль» 97 


лось большое значение в практике цигун. За этими понятиями стоит очень важная 
теория. 

Во-первых, вы должны понять, что, хотя понятия Кань-Ли связаны с поняти- 
ями Инь-Ян, Кань и Ли — это не то же, что Инь и Ян. Кань — это Вода, которая 
способна охлаждать тело и делать его более иньским, в то время как Ли — это 
Огонь, который нагревает тело и делает его более янским. Кань и Ли — это методы 
или причины, тогда как Инь и Ян — результаты. Когда Кань и Ли правильно отре- 
гулированы, Инь и Ян пребывают в равновесии и гармонично взаимодействуют. 

Адепты цигун считают, что в человеческом теле всегда преобладает Ян, если 
только вы не больны или не голодали в течение длительного срока. Из-за этого 
физическое тело разрушается и выгорает, то есть стареет. Если вы научитесь ис- 
пользовать Воду для охлаждения вашего тела, то сможете замедлить процесс раз- 
рушения и продлить вашу жизнь. Это — главная причина, по которой китайские 
адепты цигун искали способы улучшить качество Воды и уменьшить количество 
Огня в теле. Я считаю, что, практикуя цигун, вы никогда не должны забывать об 
изучении этого вопроса. Путем прилежного размышления и практических иссле- 
дований вы рано или поздно сможете научиться управлять ими. 

Для этого вы должны знать, что Вода и Огонь соответствуют многому в вашем 
теле. Во-первых, ци. Ци бывает Огненная или Водная. Когда ваша ци нечиста и 
вызывает нагревание физического тела и нестабильность ментально-духовного те- 
ла (это янские явления), она считается Огненной. Чистая ци, способная охлаждать 
как физическое, так и духовное тела (делать их более иньскими), считается Водной. 
Однако тело не может состоять только из воды. Вода должна охлаждать Огонь, но 
не должна его гасить, иначе вы умрете. Считается также, что ци Огня способна 
возбуждать и стимулировать эмоции, а также создавать из них «ум». Этот ум на- 
зывается синь и считается умом Огня, янским и эмоциональным умом. С другой 
сгороны, ум, который происходит от ци Воды, является спокойным, устойчивым 
и мудрым. Этот ум называется И и считается умом Воды, или умом мудрости. Если 
ваш дух питается ци Огня, то, даже поднятый, он будет беспорядочным и суетли- 
вым (янским). Естественно, если дух питается ци Воды, он будет твердым и устой- 
чивым (иньским). Если ваш И способен эффективно управлять эмоциональным 
синь, ваша воля (сильное эмоциональное намерение) будет твердой. 

Итак, ци лежит в основе Инь и Ян физического тела, ума и духа. Чтобы регу- 
лировать Инь и Ян тела, вы должны научиться регулировать ци Воды и Огня, а для 
этого вы должны знать их источники. 

Усвоив понятия Инь-Ян и Кань-Ли, вы должны подумать о регулировке Кань 
и Ли для того, чтобы уравновесить Инь и Ян. 

Теоретически, практикующему цигун необходимо поддерживать состояние 
равновесия, или «центральной точки», сил Иньи Ян в своем теле. Эта центральная 
точка обычно называется Уцзи (отсутствие крайностей). Уцзи — это первичное и 
естественное состояние, в котором Инь и Ян неразличимы. В состоянии Уцзи при- 
рода пребывает в мире и спокойствии. В этом состоянии силы Инь и Ян постепенно 
гармонично объединяются и исчезают. Уцзи — это конечная цель практики цигун: 
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ваш ум должен стать нейтральным и абсолютно спокойным. Состояние Уцзи поз- 
воляет вам найти источник вашей жизни и объединить вашу и природную ци. 

Конечной целью и назначением практики цигун является достижение этого 
спокойного и естественного состояния. Но сначала вы должны понять Инь и Ян 
своего тела, чтобы уравновесить их путем регулирования Кань и Ли. Только после 
того, как Инь и Ян уравновешены, вы сможете отыскать центральную точку рав- 
новесия — состояние Уцзи. 

Теоретически, между двумя крайностями Инь и Ян находятся миллионы пу- 
тей (то есть различных методов Каньи Ли), которые ведут к нейтральному центру. 
Вот почему существуют сотни различных стилей цигун. Теперь вы видите, что 
теория Инь-Ян и методы Кань-Ли являются корнем тренировки во всех стилях 
китайского цигун. Без этого корня сущность практики цигун будет утеряна. 


Три Сокровища — цзин, ци и шэнь 


Прежде чем вы приступите к практике цигун, вы должны понять смысл Трех 
Сокровищ (сань бао): цзин (семени-сущности), ци (внутренней энергии) и шэнь 
(духа). Их также называют Тремя Истоками (сань юань), так как они считаются 
началами и корнями вашей жизни. 

Цзин означает «сущность», это первичная и самая тонкая часть жизни, перво- 
источник и фундаментальный элемент каждого живого существа, определяющий 
его природу и качества. Это корень жизни. Сперма по-китайски называется изин 
цзы, что означает «сыновняя сущность», так как в ней содержится цзин отца, кото- 
рая переходит к сыну (или дочери) и становится сыновней цзин. 

Ци — это внутренняя энергия вашего тела. Она подобна электричеству, при- 
водящему в движение машину. Ци получается отчасти при преобразовании цзин, 
полученной вами от родителей, отчасти из воздуха и пищи. 

Шзнь — это центр всего вашего существа, то, что делает вас человеком. Жи- 
вотные не имеют шэнь. Шэнь в вашем теле должен питаться ци, или энергией. 
Когда ци наполнена, шэнь оживлен. 

Китайцы, практикующие медитацию и цигун, считают, что в теле содержится 
два основных типа ци. Первый тип называется Пренатальная ци и происходит из 
трансформированной Изначальной цзин, которую вы получаете от родителей в 
момент зачатия. Второй тип, называемый Постнатальная ци, рождается из цзин 
пищи и воздуха, которые поступают в наш организм извне. Ци, которая направля- 
ется в мозг, энергетизирует шэнь и душу. Энергетизированный и поднятый шэнь 
может направлять ци в любую точку тела. 

Каждый из этих трех элементов имеет свой собственный корень. Вы должны 
знать эти корни, чтобы уметь укреплять и защищать ваши Три Сокровища. 

1. Ваше тело нуждается во многих типах цзин. За исключением цзин, наследуе- 

мой вами от родителей и называемой Изначальной цзин, все остальные типы 

цзин получаются из пищи и воздуха. Из всех этих видов Изначальная цзин яв- 
ляется наиболее важной. Это корень и семя вашей жизни, ваша основная сила. 

Если ваши родители были сильными и здоровыми, ваша Изначальная цзин 

также будет сильной и здоровой, обеспечивая вам крепкую основу для даль- 

нейшего роста. Китайцы верят, что для того, чтобы прожить долгую и здоро- 
вую жизнь, необходимо защищать и поддерживать эту цзин. 
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В соответствии с китайской медициной, корень Изначальной цзин до вашего 
рождения пребывал в ваших родителях. После вашего рождения Изначальная цзин 
занимает место в почках, которые считаются корнем вашей цзин. Сохраняя и ук- 
репляя этот корень, вы обеспечиваете ваше тело достаточным количеством Изна- 
чальной цзин. Хотя вы не можете увеличить количество имеющейся у вас Изна- 
чальной цзин, практика цигун может улучшить ее качество. Цигун может также 
научить вас более эффективно превращать вашу цзин в Изначальную ци и затем 
использовать последнюю. 

Если проанализировать концепцию цзин с точки зрения современной науки, 
можно прийти к выводу, что цзин — это генетический материал, который мы 
наследуем от родителей. Этот материал определяет различия в строении тела и 
состоянии здоровья людей. Различныегены контролируют уровни различных гор- 
монов у людей. Когда в китайской медицине говорится, что Первичная цзин хра- 
нится в почках, имеются в виду гормоны, которые вырабатываются надпочечни- 
ками. О железах внутренней секреции в традиционной китайской медицине не 
встречается упоминания, то есть гуморальная функция ей не была известна. По 
моему мнению, цзин («сущность-семя») содержится во всех железах внутренней 
секреции. Я считаю, что наиболее важной железой, содержащей сущность и влия- 
ющей на уровень цзин (продуцирования гормонов) во всем теле, является гипофиз 
(соответствующий верхнему Даньтяню). 

2. Ци получается как из цзин, унаследованной вами от родителей, так и из цзин 

потребляемой нами пищи и воды. Ци, получаемая из Изначальной цзин, назы- 

вается Изначальной ци (юань ци)". Если Изначальная цзин — важнейший тип 
цзин, то Изначальная ци — важнейший тип ци. Она чиста и высококачествен- 

на, тогда как ци, получаемая из пищи и воздуха, может сделать ваше тело 

слишком положительным или слишком отрицательным в зависимости от то- 

го, где и как вы их поглощаете. Сохраняя и защищая вашу Изначальную цзин, 

вы обеспечиваете чистый и непрерывный поток Изначальной ци. В качестве 

практикующего цигун вы должны уметь превращать вашу Изначальную цзин 

в Изначальную ци плавным и ровным потоком. 

Так как Изначальная ци происходит от Изначальной цзин, они имеют общий 
корень, который находится в почках. Если почки здоровы, Изначальная цзин силь- 
на так же, как и получаемая из нее Изначальная ци. Эта ци находится в точке 
нижний Даньтянь в области живота. Научившись трансформировать Изначаль- 
ную цзин, вы сможете обеспечить ваше тело необходимым количеством ци. 

И вновь, если проанализировать изложенные выше концепции, мы увидим, 
что под цзин в них подразумевается уровень гормонов, которые вырабатываются 
надпочечниками. Мы уже отметили, что гипофиз является главной железой, уро- 
вень выработки гормонов в которой определяет уровни выработки гормонов во 
всех остальных железах внутренней секреции. Когда этот уровень в организме вы- 
сок, ци обильна и плавно циркулирует. Когда уровень выработки гормонов в ги- 


Ы До рождения у человека нет собственной ци и он пользуется материнской ци. После рождения 


человек начинает создавать собственную ци из Изначальной цзин, полученной от родителей. Эта ци 
называется Пренатальной или Изначальной. Также ее называют Прежденебесной ци (сяньтянь ци), 
поскольку она происходит от Изначальной цзин, которую вы получили, прежде чем увидели небо (то 
есть до того, как вы родились). — Прим. автора. 
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пофизе высок, дух (шэнь), пребывающий в центре головного мозга, будет также 
высок. Когда дух высок, он способен сильно и плавно управлять циркуляцией ци 
для действий, восстановления и лечения. На этом построена наука духовного ле- 
чения. 

3. Шэнь — это сила, лежащая в основе вашей жизни. Дух-шэнь невещественен, 

однако именно он придает выражение и проявление семени-цзин, Шэнь также 

является центром управления ци. Если шэнь силен, ци также будет сильной и 

эффективно управляемой. Корень духа-шэнь находится в вашем И («уме муд- 

рости», воле или намерении). Если ваш мозг энергетизирован и стимулирован, 
ваш ум будет более подвижен и способен к более интенсивной концентрации, 

а шэнь будет подниматься. Опытные адепты цигун считают, что мозг всегда 

должен быть снабжен достаточным количеством ци, так как именно она при- 

дает уму ясность и способность к концентрации. При обильном снабжении ци 

ум легко энергетизируется и позволяет поднимать шэнь и увеличивать жиз- 

ненную силу. 

Более глубокие уровни цигун-тренировки включают превращение цзин в ци 
(лянь цзин хуа ци) и ее направление в мозг для поднятия шэнь (лянь ци хуа шэнь). 
Этот процесс называется хуань" цзин бу нао, что означает «возвращение сущности- 
цзин для питания мозга». Когда ци направляется в голову, она собирается в точке 
верхний Даньтянь (центр лба), которая является местопребыванием шэнь. Ци и 
шэнь взаимосвязаны. Когда шэнь слаб, слаба и ци, и тело очень быстро приходит в 
упадок. Шэнь — своего рода штаб ци. Ци, в свою очередь, поддерживает шэнь, 
знергетизируя его и придавая ему остроту, ясность и силу. Если ци слаба, то и шэнь 
также будет слабым. 

С научной точки зрения, для обеспечения высокого уровня выработки гормо- 
нов вы должны непрерывно подавать биоэлектричество в гипофиз. Без этой базо- 
вой энергии данная железа не будет адекватно функционировать. Поэтому одной 
из основных практик цигун является обучение при помощи медитации тому, как 
направлять ци в головной мозг для питания гипофиза. 

Таким образом, для того, чтобы иметь здоровое и сильное тело, вам сначала 
необходимо научиться поддерживать равновесие Инь-Ян в организме. Кроме того, 
вы также должны научиться настраивать, или регулировать, ваше тело так, чтобы 
оно максимально гармонично вписывалось в окружающую природную среду. 
Далее, вы должны уметь сохранять и производить цзин, усиливать и сглаживать 
поток ци, а также просветлять шэнь. Это значит, что вы должны научиться поддер- 
живать уровень выработки гормонов в вашем организме, накапливать ци в ниж- 
нем Даньтяне (батарее) и обеспечивать ее плавную циркуляцию во всем теле, а 
также направлять ци в головной мозг для его питания. Если же вашей целью явля- 
ется достижение просветления, вам также необходимо научиться регулировать ум 
до нейтрального состояния и строить Духовный Эмбрион (шзнь тай). С его по- 
мощью вы сможете разделить ваши духовное и физическое тела. Подробнее уз- 


* В своих книгах Мастер Ян Цзюньмин употребляет в этом выражении то слово хуань, то слово 
фань. Оба они имеют значение «возвращаться, возвращать», Как это часто бывает с китайскими 
синонимами, фань и хуань могут образовывать и составное слово (фаньхуань) с тем же значением — 
«возвращать». 
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нать обо всем этом вы сможете в книге «Секреты молодости: Цигун изменения 
мышц и сухожилий. Цигун промывания костного и головного мозга»". 


Теория цигун-тренировки 

Каждая форма или отдельная практика цигун имеет свое особое назначение и 
теорию. Если вы их не знаете, у вас отсутствует корень (смысл) практики. Таким 
образом, практикуя цигун, вы должны непрерывно размышлять и заниматься до 
тех пор, пока к вам не придет понимание каждого комплекса и каждой формы. 

Помните, что мало получить только золото. Каки мальчик в китайской прит- 
че, вы должны позаботиться о том, чтобы узнать секрет превращения камней в 
золото. Получить само золото — значит получить только ветки и цветы, а в них 
отсутствует перспектива роста. Однако если вы овладели секретом, который лежит 
в теории, вы получили корень и можете продолжать расти самостоятельно. 

Теперь, когда вы уже ознакомились с базовой теорией практики цигун, давай- 
те обсудим общие тренировочные принципы. В среде китайского цигун хорошо 
известно, что для достижения конечной цели в практике цигун вы должны нау- 
читься регулировать тело (71я0 шэнь я) регулировать дыхание (тяо си), регули- 
ровать эмоциональный ум (тяо синь), регулировать ци (тяо ци) и регулировать 
шэнь (тяо шэнь Ў). Иероглиф тяо состоит из двух элементов: янь, что означает 
«говорить», и чжоу, что означает «цикл, круг, завершение». Итак, общий смысл 
идеограммы тяо можно выразить так: завершение (гармония) достигается благо- 
даря обсуждению. Вы как бы должны настроить музыкальный инструмент, чтобы 
он звучал, как ему положено. Подразумевается, что надо одновременно настроить 
и гармонизировать все пять имеющихся в вашем распоряжении инструментов. 

Регулирование тела включает в себя укоренение всего тела и выполняемых 
вами движений. Для создания прочного корня вы должны уметь центрироваться, 
приводить в равновесие ваше тело и, что наиболее важно, расслабляться для обес- 
печения циркуляции ци. 

Для регулирования дыхания вы должны научиться дышать так, чтобы ваше 
дыхание и ваш ум согласовывались и «сотрудничали» друг с другом. В этом случае 
ваш ум сможет быстрее возвращаться в спокойное состояние и, таким образом, 
концентрироваться на управлении ци. 

Регулирование ума включает в себя умение сохранять ум в спокойном, уми- 
ротворенном и сосредоточенном состоянии для того, чтобы иметь возможность 
объективно оценивать различные ситуации и направлять ци в желаемые места. Ум 
является главным ключом к успеху в практике цигун. 

Регулирование ци — одна из важнейших целей практики цигун. Для эффек- 
тивного управления ци вы должны сначала отрегулировать тело, ум и дыхание. 
Только тогда ваш ум будет достаточно ясным, чтобы ощутить, как ци распределя- 
ется в вашем теле, и понять, как ее отрегулировать. 

Для буддийских и даосских монахов, стремящихся к состоянию Будды, или 
просветлению, регулирование шэнь является конечной целью цигун. Это позво- 
ляет им достичь нейтрального, объективного видения жизни — видения Будды. 
Обычный человек, занимающийся цигун, ставит перед собой более скромные це- 
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ли. Он «поднимает свой шэнь», чтобы увеличить способность к концентрации и 
укрепить свою жизненную силу. Это дает ему возможность эффективно направ- 
лять ци по всему телу, чтобы она могла выполнять свои управляющие и охраняю- 
щие функции. Тем самым поддерживается отличное здоровье и замедляется про- 
цесс старения. 

Если вы поймете эти пять принципов, то сможете быстро освоиться в мире 
цигун. Без этих важных элементов ваша практика будет неэффективной и превра- 
тится в напрасную трату времени. 

Прежде чем приступить к тренировкам, вы должны уяснить себе, что любая 
практика начинается в вашем сознании. Вы должны иметь четкое представление о 
том, что вы собираетесь делать, а ваш ум должен быть спокоен, сосредоточен и 
уравновешен. При этом ваши чувства, ощущения и суждения должны быть мак- 
симально объективными и точными. Это требует эмоционального равновесия и 
ясности ума. Для достижения этого уровня вам придется немало потрудиться, но, 
достигнув его, вы создадите корень ваших физических тренировок и ваш И (ум) 
сможет направлять ци в любую точку вашего физического тела. 


1. Регулирование тела (тяо шэнь я 


При изучении любого вида цигун, подвижного или неподвижного, первый 
шаг состоит в обучении правильным позам и движениям до тех пор, пока вы не 
добьетесь максимальной точности в их исполнении. Затем вам следует начать ре- 
гулировать тело до такого состояния, в котором ци будет максимально эффектив- 
ным образом накапливаться и циркулировать. 

В практике неподвижного цигун или движениях мягкого цигун это значит 
привести тело в наиболее удобное и расслабленное состояние. Под этим понима- 
ется, что ваше тело должно быть центрировано и уравновешено. В противном 
случае вы будете напряжены и скованы, что повлияет на способность вашего ума- 
И к суждению, а также на циркуляцию ци. Китайские врачи говорят: 

Если форма (положение тела) неправильна, ци не плавна. Если ци не плавна, И 

неспокоен. Если И неспокоен, ци неупорядочена. 

Вам следует понять, что расслабление тела начинается с И, поэтому прежде, 
чем расслаблять тело, вы должны расслабить или отрегулировать ваш ум-И. Это 
называется шзнь синь пинхзн, что означает «тело и сердце (ум) уравновешены». 
Тело и ум взаимосвязаны. Расслабленноеи уравновешенное тело позволяет рассла- 
биться и сосредоточиться И. Когда ваш И пребывает в спокойствии и способен 
точно судить о вещах, ваше тело расслаблено, уравновешено, центрировано и уко- 
ренено. Только когда оно укоренено, вы сможете повысить ваш жизненный дух. 


Расслабление 

Расслабление является одним из главных ключей к успеху в цигун. Вам следует 
помнить, что только когда вы расслаблены, открываются все ваши каналы ци. 
Для того чтобы вы могли расслабиться, сначала должен расслабиться и успокоить- 
ся ваш И. Только когда возникнет координация Ис дыханием, ваше тело сможет 
расслабиться. 

В практике цигун существует три уровня расслабления. Первый уровень — 
внешнее физическое расслабление, или «расслабление позы». Это очень поверх- 
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ностный уровень, достичь которого может почти каждый путем принятия удоб- 
ного положения и исключения излишнего напряжения из своих движений. Вто- 
рой уровень — это «расслабление мышц и связок». Для его достижения ваш И 
должен быть направлен непосредственно в мышцы и связки. Это расслабление 
поможет вам открыть каналы ци и позволит направить ци в Даньтянь. 

И, наконец, заключительным этапом является «расслабление внутренних ор- 
танов и костного мозга». Помните, что только если вы можете расслабиться глу- 
боко внутрь тела, ваш ум сможет направить туда ци. Только на этом этапе ци 
сможет достигать любой точки вашего тела, и вы ощутите свою прозрачность — 
как будто ваше тело испарилось. Достигнув этого уровня расслабления, вы полу- 
чите доступ к своим органам и с помощью цигун сможете исправить нарушения в 
распределении ци, доставляющие вам беспокойство. Вы также получите возмож- 
ность эффективнее защищать ваши органы и, таким образом, замедлять их разру- 
шение. 


Укоренение 


Для всех видов практики цигун очень важно быть «укорененным», то есть 
иметь устойчивое положение в тесном контакте сземлей. Если вы хотите сдвинуть 
с места автомобиль, вам необходимо укорениться, чтобы сила, прилагаемая вами 
кавтомобилю, уравновешивалась силой, направленной в землю. В противном слу- 
чае, толкая автомобиль, вы только оттолкнетесь от него сами. Корень складывает- 
ся из корня, центра и равновесия вашего тела. 

Прежде, чем приступить к созданию корня, вы должны расслабиться и дать 
вашему телу возможность «осесть». При этом напряжение в различных частях тела 
исчезнет и вы примете наиболее удобную стойку. Вы прекратите сражаться с зем- 
лей, чтобы удерживать тело в вертикальном положении. Ваша телесная структура 
научится «поддерживать сама себя»". Это позволит мышцам расслабиться еще 
больше. Если ваше тело не будет бороться за вертикальное положение, ваш И не 
будет толкать вас вверх и ваши тело, ум и ци смогут опуститься вниз. Когда вы 
перестаете взбалтывать грязную воду, частички грязи постепенно опускаются на 
дно и вода над ними становится чистой. Точно так же, когда вы расслабляете тело 
настолько, чтобы оно могло «осесть», ваша ци опускается в Даньтянь и точки 
Юнцюань в подошвах стоп; при этом ваш ум очищается. После этого вы можете 
приступать к созданию корня. 

Для укоренения вы должны уподобиться дереву и вырастить под вашими сто- 
пами воображаемый корень. Это даст вам прочную основу для устойчивости во 
время практики. Ваш корень должен разрастаться как можно шире и глубже. 
Естественно, вначале должен вырасти ваш И, так как И направляет ци. Ваш И 
должен быть способен направить ци в стопы и сообщаться с землей. Только когда 
И способен сообщаться сземлей, ци может выйти за пределы стоп и войти в землю, 
образуя корень. Точки Юнцюань являются воротами, через которые ци может 
сообщаться с землей. 


и Вопросы укоренения очень подробно рассматриваются в работах Мантэка Чиа, особенно в 
«Железной Рубашке» и «Внутренней структуре тайцзи», а также в книгах Боба Клейна. См. библиог- 
рафию. 
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После того как у вас появится «корень», вы должны научиться «сохранять 
свой центр». Устойчивый центр позволит вашей ци развиваться равномерно и 
однородно. Если вы утратите центр, ваша ци перестанет распределяться равномер- 
но. Для того чтобы центрировать тело, вам необходимо сначала центрировать ваш 
И, а затем привести тело в соответствие с ним. Только в этом случае формы цигун, 
которые вы практикуете, будут иметь корень. Ваш духовный и физический центр 
— это ключ, позволяющий вам направлять ци за пределы вашего тела. 

Равновесие — продукт укоренения и центрирования. В равновесие входит 
уравновешивание ци и физического тела. Независимо от того, с каким аспектом 
равновесия вы имеете дело, вначале вы должны уравновесить ваш И, и только 
тогда вы сможете уравновесить ци и физическое тело. Когда ваш И уравновешен, 
это позволяет вам выносить точные суждения и, таким образом, корректировать 
распределение ци. 

Укоренение включает в себя укоренение не только тела, но и формы ИЛИ дви- 
жения. Корень любой формы или движения заключается в его назначении или 
«намерении». К примеру, в некоторых упражнениях цигун от вас требуется нап- 
равлять ци в ладони. Для того чтобы сделать это, вы должны представить себе, что 
толкаете вперед некий предмет, сохраняя при этом мышцы расслабленными. В 
этом упражнении локти должны быть опущены, чтобы возникло ощущение кор- 
ня для толчка. Подняв локти, вы утратите ощущение «намерения» движения, так 
как толчок будет неэффективным, если вы толкаете что-то по-настоящему. Пос- 
кольку намерение, или цель, движения — это и есть причина его существования, 
ваше движение получается бесцельным, и у вас нет причины направлять ци куда- 
либо. Таким образом, локоть в этом случае является корнем движения. 


2. Регулирование дыхания (тяо си) 


Цель регулирования дыхания — сделать его спокойным, ровным и плавным. 
Только после этого вы сможете сделать его глубоким, тонким, долгим и мягким, 
что необходимо для успешной практики цигун. 

На дыхание оказывают влияние ваши эмоции. Например, когда вы злитесь, 
ваш выдох становится сильнее вдоха. Когда вы расстроены, вы вдыхаете сильнее, 
чем выдыхаете. Когда вы находитесь в спокойном и расслабленном состоянии, 
ваш выдох и вдох примерно одинаковы по силе. Чтобы иметь спокойное, ровное 
и устойчивое дыхание, прежде всего необходимо успокоить и сделать нейтральны- 
ми ум и эмоции. Поэтому для регулирования дыхания вы должны сначала отрегу- 
лировать ум. 

Не менее важно то, что при помощи дыхания вы можете управлять своим И. 
Когда ваше дыхание однородно, вы как будто гипнотизируете И, успокаивая его. 
Очевидно, что И и дыхание взаимозависимы и «сотрудничают» друг с другом. 
Глубокое и спокойное дыхание расслабляет васи придает ясность уму. Ваши легкие 
при этом получают достаточно воздуха, что, в свою очередь, обеспечивает доста- 
точным количеством кислорода мозг и все тело в целом. Кроме того, глубокое и 
полное дыхание заставляет диафрагму двигаться вверх-вниз, массируя и стимули- 
руя внутренние органы. По этой причине упражнения на глубокое дыхание также 
называют «упражнениями для внутренних органов». 
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«Глубокое и полное дыхание» не означает, что вы должны максимально глу- 
боко вдыхать и выдыхать, — это вызовет напряжение легких и окружающих их 
мышц, что, в свою очередь, затруднит свободную циркуляцию воздуха и поглоще- 
ние кислорода. В ‘условиях недостатка кислорода ваш ум становится рассеянным, 
а все тело напрягается. При правильном дыхании вы вдыхаете и выдыхаете всего 
на 70—80% от максимального объема легких; ваши легкие должны оставаться 
расслабленными. 

Вы можете провести несложный эксперимент. Глубоко вдохните, до предела 
наполнив легкие воздухом, и отметьте время, в течение которого вы сможете не 
дышать. Затем проделайте то же самое, вдохнув примерно 70% от максимального 
объема легких. Вы обнаружите, что во втором случае вы смогли продержаться 
гораздо дольше, задержав дыхание, чем в первом. Это объясняется тем, что во 
втором случае легкие и окружающие их мышцы не напряжены и дают возмож- 
ность расслабиться вашему мозгу и всему остальному телу, что существенно сни- 
жает потребление вами кислорода. Таким образом, при управлении дыханием ос- 
новное внимание должно быть ‘уделено сохранению легких в расслабленном и спо- 
койном состоянии. 

Во время практики ваш ум должен быть расслаблен для того, чтобы вы могли 
управлять своим дыханием. При правильном дыхании ваш ум способен достичь 
более глубокого покоя. Этот покой, в свою очередь, поможет вам в регулировке 
дыхания, и так — до тех пор, пока ваше сознание не станет максимально глубоким. 
После длительных тренировок ваше дыхание станет полным и тонким, а ваш ум 
— чрезвычайно ясным. Китайцы говорят: «Сердце (ум) и дыхание взаимозависи- 
мы». По достижении вами этого медитативного состояния ваш пульс замедляется, 
а ум проясняется; вы вошли в сферу истинной медитации. 

Один древний даос по имени Ли Цинъянь сказал: 

Регулируешь дыхание — надо регулировать его до полной остановки. 


То есть правильное регулирование означает отсутствие регулирования. Ис- 
тинное регулирование больше не является сознательным процессом, оно проис- 
ходит автоматически. Другими словами, хотя вы начинаете с сознательного регу- 
лирования дыхания, вы должны рано или поздно достигнуть точки, начиная с 
которой регулирование происходит естественным путем, без вмешательства ума. 
Если вы концентрируетесь на своем дыхании, это не является истинным регулиро- 
ванием, так как ци в ваших легких застаивается. Когда вы достигаетеуровня истин- 
ного регулирования, вам уже не нужно обращать на это внимание и вы можете 
эффективно использовать ваш ум для направления ци. Помните — где И, там и ци. 
Там, где И останавливается, возникает застой ци. Именно И приводит в движение 
и направляет ци. Поэтому, когда вы находитесь в состоянии правильного регули- 
рования дыхания, ваш ум свободен. Отсутствует звук, отсутствуют застой, беспо- 
койство или колебания, и вы, в конце концов, обретаете мир и спокойствие. 

Теперь вы видите, что при правильном регулировании дыхания регулируется 
и ци, в силу того что они неразделимо взаимосвязаны. Эта идея часто встречается 
в даосской литературе. Даос Гуан Чэнцзы сказал: 

Выдох, ци Земли растет; вдох, ци Неба опускается; повторяющееся дыхание 

истинного человека (т.е. того, кто обрел истинное Дао) в пупке, тогда моя под- 

линная ци естественно соединяется. 
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Под этим подразумевается, что во время дыхания ваш живот должен двигать- 
ся, как будто вы дышите пупком. Ци Земли — это отрицательная (Инь) энергия 
почек, а Небесная ци — положительная (Ян) энергия, получаемая из пищи и воз- 
духа. Когда. вы «дышите пупком», эти две ци соединяются и смешиваются. Неко- 
торые люди полагают, что они знают, что такое ци, но в действительности они 
ошибаются. Соединив эти две ци, вы узнаете природу «истинной» ци и, возможно, 
станете «истинным» человеком, то есть обретете Дао. 

В даосской книге «Чан дао чжэнь янь» («Песня Дао — Истинные Слова») гово- 
рится: 

Выдох, вдох — соединяют действие ци; движение, пауза — то же, что создание 

и изменение. 

Первая часть этого пассажа указывает на то, что функционирование ци связа- 
но сдыханием. Вторая часть означает, что любое создание и изменение происходит 
из взаимодействия движения (Ян) и покоя (Инь). 

В «Хуантин-цзине» («Книге Желтого Двора») говорится: 

Тот, кто дышит Истинной ци, обретает бессмертие. 


В Китае традиционной одеждой даосов всегда была желтая ряса, а местом 
медитации — тин, двор или зал”. Данное предложение означает, что для достиже- 
ния бессмертия вы должны стараться найти и понять Истинную ци, которая рож- 
дается в Даньтяне при правильном дыхании. 

Даос У Чжэньжэнь сказал: 

Используй постнатальное дыхание для поисков места дыхания истинного че- 

ловека (т. е. бессмертного). 


Иными словами, для определения положения «места дыхания» (Даньтяня) 
бессмертного вы должны уметь управлять своим постнатальным, или естествен- 
ным дыханием. Тогда вы постепенно сможете определить местонахождение ци 
(Даньтянь) и, в конце концов, использовать Даньтянь, чтобы дышать, как бес- 
смертные даосы. 

Наконец, в даосском песенном наставлении «Лин юань да дао гэ» («Великая 
Даосская Песнь Духовного Начала») говорится: 

Первоначала (Истинные цзин, ци и шэнь) внутренне мирно переносятся так, 

что можешь стать настоящим (бессмертным); если полагаешься только на 

внешнее дыхание, не достигнешь цели. 


Из этого отрывка видно, что внутреннее дыхание (дыхание Даньтянем) явля- 
ется ключом к развитию Трех Сокровищ и достижению бессмертия. Тем не менее 
вы первым делом должны научиться правильно регулировать ваше внешнее ды- 
хание. 

Все сказанное выше должно показать вам важность правильного дыхания. В 
цигун существует восемь ключевых слов, описывающих правильное дыхание, ко- 
торым вы должны следовать в своих практических занятиях. Поняв их смысл, вы 


ж Хуантин, или «Желтый Двор», кроме того, является очень важным понятием даосской «внутрен- 
ней алхимии». Это место в центре тела, где для сотворения духовного зародыша смешиваются Водная 
и Огненная ци. 
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существенно сократите время, необходимое вам для достижения поставленных 
вами целей: 
5 1. Спокойное (цзин). 
2. Тонкое (си). 
3. Глубокое (шэнь). 
4. Долгое (чан). 
5. Непрерывное (ю). 
6. Однородное (юнь). 
7. Медленное (хуань). 
8. Мягкое (мянь). 


ЕС ЕЯ: 


Эти ключевые слова говорят сами за себя, и их смысл нетрудно понять. 


3. Регулирование ума (тяо синь) 


Даосы говорят: 
Когда учишься большому Дао, сначала останови мысли; если мысли не оста- 
новлены, уроки напрасны. 


Это значит, что, когда вы начинаете заниматься цигун, труднее всего остано- 
вить мыслительный процесс. Конечная цель для вашего ума — «мысль без мысли». 
Ваш ум не думает ни о прошлом, ни о настоящем, ни о будущем. Он полностью 
изолирован от таких влияний настоящего, как беспокойство, счастье и печаль. 
Только в этом случае он будет спокойным и устойчивым и в конце концов обретет 
мир. Только в состоянии «мысль без мысли» вы сможете расслабиться и ощущать 
все спокойно и точно. 

Регулировать ум — значит при помощи сознания останавливать деятельность 
ума, освобождая его из оков идей, эмоций и осознанного мышления. По дости- 
жении этого уровня ваш ум станет спокойным, мирным, пустым и легким, достиг- 
нув действительно полного расслабления. Только на этом этапе вы сможете рас- 
слабиться глубоко в костный мозг и внутренние органы, и только тогда ваш ум 
будет достаточно ясен, чтобы увидеть (ощутить) внутреннюю циркуляцию ци и 
наладить связь с ци и внутренними органами. У даосов это называется нэй ши 
гунфу, что означает «гунфу внутреннего видения». 

Достигнув этого истинного расслабления, вы сможете ощутить различные 
составляющие вашего тела: твердые ткани, жидкости, газы, энергию и дух. Вы, 
возможно, даже увидите или почувствуете цвета, соответствующие вашим пяти 
органам — зеленый (печень), белый (легкие), черный (почки), желтый (селезенка) 
и красный (сердце). 

На этом уровне можно начинать изучение теории Пяти Элементов. Она чрез- 
вычайно глубока и по-разному интерпретируется в восточной медицинеи практи- 
ке цигун, однако правильное ее понимание может дать вам метод анализа взаимо- 
отношений между вашими органами и поможет вам определить способы устране- 
ния дисбалансов. 

Легкие, например, соответствуют Металлу, а сердце — Огню. Металл (легкие) 
можно использовать для управления Огнем (сердцем), так как Металл может от- 


108 Ян Цзюньмин 


водить большое количество тепла от Огня и таким образом охлаждать сердце. 
Когда вы плохо себя чувствуете или у вас болит сердце (излишек огня в сердце), 
при помощи глубокого дыхания вы можете от этого избавиться. 

Естественно, достижение этого уровня потребует длительной практики. Вна- 
чале у вас не должно быть никаких идей или намерений, так как это затруднит 
расслабление ума и очищение его от мыслей. По достижении состояния «без мыс- 
лей» сконцентрируйте ваше внимание на Даньтяне, Говорят: «Ум сосредоточен на 
Даньтяне». Даньтянь — это источники местопребывание ци. Ум может накопить 
здесь ци («зажечь Огонь»), затем направить ее, куда вы захотите, и наконец вернуть 
назад в Даньтянь. Пока ваш ум сосредоточен на Даньтяне, ваша ци имеет корень. 
Имея корень, она будет сильной, полной и послушной вашим желаниям. Вы види- 
те, что при занятиях цигун ваш ум не может стать абсолютно пустым и расслаб- 
ленным. Для достижения результата вы должны найти твердость в расслаблении. 

Мастера цигун говорят: «Используй И(ум), чтобы направлять ци». Обратите 
внимание на слово направлять. Ци подобна воде — ее нельзя толкать, но можно 
направлять. Если ци направить, она потечет плавно и без застоев. Если ци толкать, 
она разольется не туда, куда нужно. Запомните: ци естественно следует за И. К 
примеру, когда вы намереваетесь поднять какой-либо предмет, это намерение — 
ваш И. И направит ци в руки для энергетизации мыши, и предмет будет поднят. 

Говорят также: «И не должен быть сосредоточен на ци. Если И сосредоточен 
на ци, ци застаивается». Когда вы хотите перейти из одного места в другое, вы 
сначала формируете намерение и ставите цель, затем следует движение тела. Ум 
должен всегда опережать тело. Если ваш ум остается сосредоточенным на теле, вы 
не сможете двигаться. 

Первым условием в практике цигун является знание природы ци. Если вы не 
знаете, что такое ци, как вы сможете ее направлять? Ваш И сможет направлять ци, 
только если вы будете знать, что это такое, и ощущать ее. Вторым условием явля- 
ется знание того, каким образом И сообщается с ци, то есть ваш И должен уметь 
ощушать и чувствовать поток ци, а также оценивать его силуи плавность. Мастера 
тайцзи-цигун часто говорят, что И должен «прислушиваться» к ци и «понимать» 
ее. «Слушать ци» — значит очень внимательно анализировать свои чувства и ощу- 
щения. Чем больше внимания вы этому уделяете, тем лучше будет ваше понима- 
ние. Только после того, как вы поймете положение ци, ваш И сможет выработать 
стратегию. В цигун ваш ум, или И, должен генерировать идею (визуализировать 
ваше намерение), которая играет для ци роль приказа к выполнению определен- 
ного задания. 

Чем больше ваш И общается с ци, тем эффективнее она может управляться 
им. Вот почему в качестве начинающего вы должны сначала изучить все, что каса- 
ется И и ци, а также научиться обеспечивать их эффективную связь. И — это ключ 
кпрактике цигун. Без И вы не сможете направлять ци, неговоря уже о накоплении 
ее силы или циркуляции по всему телу. 

Помните: Когда И силен, сильна и ци, а когда И слаб, ци также слаба. Таким 
образом, первым шагом в практике цигун является развитие И. Первый секрет 
сильного И — спокойствие. Когда вы спокойны, вы ясно видите вещи и васничто 
не может отвлечь. В этом состоянии вы можете сконцентрироваться. 

Конфуций говорил: 
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Сначала вы должны успокоиться, тогда ваш ум станет устойчивым. Когда ум 
устойчив, вы пребываете в покое. Только пребывая в покое, вы можете думать 
и в конце концов достигать. 


Подобная процедура применяется в медитации и практике цигун: сначала ус- 
покоение, затем устойчивость, покой, мысль и наконец достижение. Практикуя 
цигун, вы первым делом должны научиться быть эмоционально спокойным. Ус- 
покоившись, вы сможете понять, чего вы хотите, и сделать свой ум устойчивым. 
Этот устойчивый ум будет вашим намерением, или И (именно так и рождается И). 
Только когда вы поймете, чего вы в действительности хотите, ваш ум сможет об- 
рести покой и расслабиться эмоционально и физически. Достигнув этого рубежа, 
вы должны сконцентрироваться для выполнения вашего намерения. Тогда ци 
сможет следовать вашему намерению и вы получите желаемый результат. 

Наиболее трудной частью регулирования ума является нейтрализация мыс- 
лей, которые не дают вам покоя. Это особенно справедливо для практики непод- 
вижной медитации. В ней, как только вы входите в глубокое медитативное состо- 
яние, возникают, беспокоя вас, новые мысли, фантазии, ваше воображение или 
любое чувство вины из прошлого, спрятанное за вашей маской. Обычно первым 
шагом процесса регулирования является остановка новых фантазий и образов. 
Далее вам следует обратиться к сознательному уму, то есть научиться снимать 
маску. Только тогда вы сможете увидеть себя отчетливо. Таким образом, первый 
шаг состоит в познании себя. Затем вы должны найти решение беспокоящей вас 
проблемы вместо того, чтобы продолжать избегать ее. 

Существует много способов регулирования ума, однако наиболее важным 
ключом к успеху является использование ума мудрости для анализа ситуации и 
определения решения. Не позволяйте эмоциональному уму управлять вашим 
мышлением. Сейчас я хочу поделиться с вами несколькими историями о регули- 
ровании ума в надежде на то, что они послужат вам ориентирами, когда вы сами 
приступите к решению этой задачи. 

В Китае, много веков назад, два монаха шли по грязной дороге, как вдруг им 
на пуги попалась огромная лужа. У ее края стояла прекрасная женщина в красивом 
платье, не решаясь идти дальше, чтобы не испачкать его. 

Не колеблясь, один из монахов подхватил ее на руки и перенес через лужу. Оба 
монаха продолжили свой путь. Много часов спустя, когда они остановились на 
ночлег, второй монах обратился к первому: «Я больше не могу сдерживаться — я 
так зол на тебя! Нам запрещено даже смотреть на женщин, особенно на красивых, 
не говоря уже о том, чтобы к ним прикасаться. Почему ты так поступил?» На это 
первый монах ответил: «Брат, я оставил ту женщину у лужи, а вот почему ты до 
сих пор несешь ее с собой?» 

В этой истории говорится о том, что часто источником беспокоящих вас мыс- 
лей являетесь вы сами. Если вы способны руководствоваться мудростью в своих 
поступках, во многих ситуациях вы сможете освободить ум от эмоциональных 
ограничений. 

Часто ум беспокоит или порабощает вас стремлением к материальным благам 
и деньгам. Это желание искажает подлинный смысл жизни. По-настоящему счас- 
тливая жизнь — это удовлетворение как материальных, так и духовных нужд. 
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Задумывались ли вы когда-нибудь о подлинном смысле вашей жизни? В чем 
ее цель? Зависимы ли вы от денег, власти, любви? Что может сделать вас по-насто- 
ящему счастливым? 

Я вспоминаю историю, рассказанную мне одним из моих преподавателей в 
Тайваньском университете. «В одной тюрьме сидел человек, — рассказывал он, — 
окруженный горами денег. Он без конца их пересчитывал и был очень счастлив, 
считая себя самым богатым человеком в мире. Как-то его заметил прохожий и 
спросил через крохотное окошко: «Чему ты радуешься, ведь ты в тюрьме? Ты что, 
не знаешь об этом?» Узник засмеялся: “Нет! Нет! Это не я в тюрьме, а ты за ее 
пределами!”» 

Что вы думаете об этой истории? Хотите ли вы быть узником и рабом богат- 
ства или же вы хотите быть подлинным собой и ощущать внутреннюю свободу? 
Подумайте и будьте счастливы. 

Другую историю рассказал мне один из моих учеников. Когда я впервые ее 
услышал, она открыла новое направление в моей жизни. Смысл этого направления 
— ценить то, что уже имеешь, только тогда твой ум будет спокоен. Это не значит, 
что вы не должны быть настойчивыми в своем стремлении жить лучше. Продол- 
жайте стремиться к новым целям и создавать новые пути — это Ян. Однако часто 
препятствия, встречающиеся на вашем пути, будут вызывать у вас депрессию и 
разочарование, поэтому вы должны научиться довольствоваться и наслаждаться 
тем, что уже имеете, — это Инь. Ваша жизнь будет счастливой и осмысленной 
только тогда, когда в ней будут присутствовать Инь и Ян одновременно. 

Давным-давно жил слуга, у которого был вспыльчивый и невыдержанный 
господин. Как бы этот слуга ни старался, ему всегда доставались только брань и 
побои. Как ни странно, слуга всегда был счастлив, а его господин — печален и 
подавлен. 

Как-то один человек, который не мог этого понять, решил спросить у слуги, 
почему он так счастлив, несмотря на плохое обращение со стороны господина. 
Слуга ответил: «Одну половину каждого дня своей жизни человек бодрствует, а 
вторую — спит. Хотя днем я — слуга и мой господин плохо со мной обращается, 
ночью мне всегда снится, что я — король и тысячи слуг окружают меня роскошью. 
Теперь взгляни на моего господина: днем он злобен, подавлен, жаден и несчастлив. 
Каждую ночь без исключения ему снятся кошмары, и он даже не может отдохнуть. 
Мне его действительно жаль. По сравнению с ним, я гораздо счастливее». 

Друзья, что вы думаете об этой истории? Ваше счастье — только в ваших 
руках. Если вы неудовлетворены и всегда жалуетесь на то, что имеете, ваше нес- 
частье бесконечно. Существует западная поговорка: «Если вы улыбаетесь, весь мир 
улыбается с вами, но если вы плачете, вы плачете в одиночестве». Как точно под- 
мечено! 


4. Регулирование ци (тяо ци) 

Прежде чем перейти к регулированию ци, вы должны отрегулировать ваши 
тело, дыханиеи ум. Если сравнивать тело сполем боя, то ум — это генерал, дающий 
идеи и контролирующий ситуацию, а дыхание — это стратегия. Ци подобна сол- 
датам, которые направляются в самые ответственные места на поле боя. Все четы- 
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ре элемента необходимы, и все они должны быть скоординированы друг с другом, 
если вы хотите выиграть войну с болезнями и старением. 

Если вы хотите расположить своих солдат наиболее эффективным для боя 
образом, вы должны знать, какие места на поле боя особенно важны и где вы 
уязвимы (где ваша ци недостаточна), чтобы послать туда подкрепление. Если у вас 
имеются лишние солдаты (избыточная ци), вы можете послать их туда, где их не 
хватает. В качестве генерала вы также должны знать численность личного состава, 
готового к бою, и число солдат, необходимых вам для защиты штаба и вас самого. 
Чтобы победить, вам потребуется не только хорошая стратегия (дыхание), но так- 
же и владение ситуацией на поле боя. Если ваш И (генерал) хорошо умеет регули- 
ровать тело (то есть знает поле боя), регулировать дыхание (разрабатывать страте- 
гию) и регулировать ци (управлять войсками), вы сможете достичь конечной цели 
практики цигун. 

Для того чтобы правильно регулировать ци, вам недостаточно только эффек- 
тивной связи И—ци; необходимо также уметь генерировать ци. Если в вашем теле 
недостаточно ци, как вы собираетесь ее регулировать? В бою, если у васнедостаточ- 
но солдат для реализации вашей стратегии, вы заранее обречены на поражение. 

Практикуя цигун, вы первым делом должны научиться делать поток ци естес- 
твенным и плавным, В цигун существуют специальные упражнения, в которых вы 
намеренно задерживаете И — а следовательно, и ци — на каком-то определенном 
месте. Однако в качестве начинающего вы должны сначала научиться делать поток 
ци плавным, а не создавать «заслон» из ци (последняя техника относится уже к 
внешнему, боевому цигун). 

Чтобы поток ци был естественным и плавным, ваш И должен быть расслаблен. 
Только когда расслаблен И, вы сможете расслабить все ваше тело, и каналы ци 
откроются для циркуляции. Тогда вы сможете скоординировать поток ци с дыха- 
нием. Ровное и спокойное дыхание успокоит ваш И и позволит еще больше рас- 
слабиться телу. 


5. Регулирование духа (тяо шзнь Ё) 


Важнее всего в битве — боевой дух. Можно иметь лучшего генерала, который 
отлично знает поле боя и является опытным стратегом, но если у солдат отсутству- 
ет боевой дух (мораль), бой все равно будет проигран. Запомните: дух является 
центром и корнем боя. Имея этот центр, один солдат стоит десятерых. Солдат, 
если его дух высок, будет точно и грамотно выполнять приказы; следовательно, 
генерал сможет эффективно контролировать ситуацию на поле боя. Солдат дол- 
жен уметь сражаться и знать, зачем он это делает; понимание цели поднимает его 
дух, укрепляет волю и терпение, повышает выносливость. 

То же справедливо и для практики цигун. Для достижения конечной цели 
цигун вы должны иметь три основных духовных корня: волю, терпение и вынос- 
ливость. 

Шзнь, что по-китайски означает «дух», порождается И (генералом). Если шэнь 
силен, И тверд, Если И тверд, шэнь будет устойчивым и спокойным. Шэнь — это 
ментальная часть солдата. Когда шэнь поднят, ци сильна и легко направляется. 
Когда ци сильна, шэнь также силен. 
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Для практикующих религиозный цигун целью регулирования духа является 
освобождение его от оков физического тела и, таким образом, достижение состо- 
яния буддовости или просветления. Для обычных людей эта цель состоит в под- 
держании духа на высоком уровне для предотвращения недугов и разрушения 
физического тела. Часто случается, что до выхода на пенсию человек здоров и 
чувствует себя хорошо, но с выходом на пенсию начинает часто болеть и его фи- 
зическое состояние резко ухудшается. Когда вы трудитесь, ваш дух высок и акти- 
вен, а это обеспечивает плавную циркуляцию ци в теле. 

Все эти концепции и тренировочные принципы являются общими для всех 
видов китайского цигун, а также в некоторой степени — для тайцзи-цюаня. Для 
достижения глубокого уровня понимания и проникновения в сущность любой 
практики цигун, вы должны постоянно хранить в памяти эти пять тренировочных 
принципов и возвращаться кним в поисках более глубокого понимания. Это един- 
ственный способ достижения ментального и физического здоровья. Всегда пом- 
ните, что практика цигун включает в себя не только внешние формы; ее сущест- 
венными аспектами являются ваши чувства и понимание. Эта, иньская, сторона 
тренировок не имеет пределов, и чем глубже ваше понимание, тем больше вам еще 
предстоит узнать. Роль этих пяти критериев регулирования в практике боевого 
цигун мы обсудим в главе 4. 


Глава 3 


О БОЕВЫХ ИСКУССТВАХ БЕЛОГО 
ЖУРАВЛЯ 
ала 


3-1. 


Е ЛЕНИЕ 


В последних двух главах вы увидели, что «Белый Журавль» — лишь один из 
сотен китайских боевых стилей. Даже в пределах стиля «Белый Журавль» можно 
выделить множество школ, каждая из которых имеет свои характерные черты и 
основное направление тренировки. Ввиду ограниченности моих знаний невоз- 
можно охватить все стили «Белого Журавля» в одной книге. Тем не менее вы дол- 
жны знать, что все они имеют один и тот же корень. Поэтому, тщательно изучив 
эту книгу в качестве руководства, вы сможете понять сущность большинства сти- 
лей «Белого Журавля». 

В этой главе я сначала хотел бы кратко рассмотреть все китайские боевые 
стили, которые связаны с боевыми техниками Белого Журавля. Этот краткий ис- 
торический экскурс поможет вам проследить происхождение стиля. Затем, в раз- 
деле 3-3, будут обсуждены теоретический корень и тренировочные принципы сти- 
ля «Южный Белый Журавль». Это поможет вам понять корень практики Белого 
Журавля. Далее, в разделе 3-4, я перечислю содержание тренинга стиля «Южный 
Белый Журавль». Учитывая богатство истории данного стиля в последние девять- 
сот лет, просто невозможно перечислить все содержание «Белого Журавля» или 
хотя бы все комплексы, которые были созданы. Поэтому я представлю только 
стиль цзунхэ, которому сам обучался. Наконец, в последнем разделе я хотел бы 
предложить вам свои соображения по поводу того, как лучше читать и использо- 
вать эту книгу. 


3-2. КИТАЙСКИЕ БОЕВЫЕ ИСКУССТВА, СВЯЗАННЫЕ СО СТИЛЕМ “БЕЛЫЙ 
ЖУРАВЛЬ” 


В этом разделе я хотел бы кратко подытожить историческую информацию о 
стилях «Белого Журавля», которую мне удалось обнаружить. Чтобы дать вам пра- 
вильное представление о различных стилях, я расскажу немного об особенностях 
тренировочной теории и о содержании каждого из рассматриваемых стилей. 

В Китае в большинстве стилей боевых искусств редко велись формальные, 
официальные записи. Вместо этого история каждого стиля передавалась устно из 
поколения в поколение. При этом по прошествии многих лет она обрастала все 
новыми дополнениями и наконец превращалась в сказку. Во многих случаях более 
точное воспроизведение событий можно найти в военных романах, написанных в 
старые времена, поскольку они основывались на действительных обычаях и собы- 
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тиях. К примеру, романы «Сказание о Шаолине» («Шаолинь яньи») Шао Юшзна и 
«Цянь Лун посещает южный берег реки» («Цянь Лун ся цзян нань») неизвестного 
автора были написаны в династию Цин, около двухсот лет тому назад. Персонажи 
и сюжетная канва в этих романах взяты из реальной жизни той эпохи. Конечно, 
было предпринято и некоторое свободное толкование исторических событий, но, 
поскольку романы предназначались все же для публики того времени, они должны 
были очень точно передавать факты. Благодаря этим и другим подобным рома- 
нам, мы можем с известной степенью точности проследить историю большинства 
стилей боевых искусств. 

Все это справедливо в отношении стиля «Белый Журавль». За исключением 
некоторой ценной информации, которая содержится в книге «Записи Шаолиньско- 
го монастыря» («Шаолиньсы чжи»), у нас практически нет никаких конкретных 
сведений. Таким образом, следующее историческое описание вы можете расцени- 
вать как художественное повествование или неформальную историю. Никто не 
может быть уверенным в его точности. Моя история стиля основана на книге 
«Записи Шаолиньского монастыря», старинных романах (главным образом, на 
«Сказании о Шаолине»), «Большом словаре китайского ушу» («Чжунго ушу да цы- 
дянь»), нескольких других случайных источниках, а также на устных рассказах мо- 
его учителя байхэ. 


Что нам известно об истории стиля «Белый Журавль» 


1. «Кулак Пяти Форм» (усин-цюань) 


Точная дата возникновения стиля «Белый Журавль» неизвестна. В одной ле- 
генде говорится о том, что стиль «Кулак Пяти Форм» (усин-цюань) уже существо- 
вал, когда Да Мо прибыл в Шаолиньский монастырь (527 г.). В «Пять Форм» вхо- 
дили формы Дракона (лун), Тигра (ху), Пантеры (бао), Змеи (шэ) и Журавля (хэ). 
Если эта легенда верна, то историю стиля байхэ можно отсчитывать уже с того 
времени. 

Тем не менее в «Записях Шаолиньского монастыря» упоминается, что при ди- 
настии Сун (960—1278) шаолиньский монах по имени Цю Юэ Чань Ши описал 
технику стиля «Кулак Пяти Форм» в книге «Сущность Пяти Кулаков». Настоящим 
именем Цю Юэ Чань Ши было имя Бай Юйфэн, а родом он был из округа Тайюань, 
что в провинции Шаньси. Попав в Шаолинь и став монахом, он получил новое 
имя. Из этих записей видно, что стиль «Кулак Пяти Форм» уже в течение некото- 
рого времени существовал и практиковался в Шаолиньском монастыре. 

Различия между «Формами Кулака» описываются в книге «Шаолиньские тех- 
ники предков» («Шаолинь цзун фа»). В ней говорится: 

«Кулак Дракона» тренирует дух. «Кулак Тигра» тренирует кости. «Кулак Пан- 

теры» тренирует мощь. «Кулак Змеи» тренирует ци, а «Кулак Журавля» трени- 

рует изин. Если практикуешь «Кулаки», тело будет прочным, а ци — обильной. 

Кисти — быстрые, стопы — твердые. Глаза остры, а желчный пузырь прочен 

(имеется в виду смелость). 

«Кулак Пяти Форм» заимствует дух дракона. Считается, что дракон имеет на- 
ивысший среди животных дух, поэтому он может проворно и легко перемещаться 
в воде и в небе. Тигр славится своей силой. Китайцы считают, что у него особенно 
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крепкие кости. Только когда кости прочны, физическое тело имеет твердую под- 
держку. Крепкая костная структура — основное условие телесной силы. В «Кула- 
ках» также используется огромная мышечная сила пантеры. Эти три свойства не- 
обходимы, чтобы стать сильным, высокодуховным мастером боевых искусств. 
Кроме того, для развития максимальных способностей физического тела, вы дол- 
жны также уметь сохранять и накапливать ци. Поэтому «Кулак Пяти Форм» пере- 
нял у Змеи способность сохранять ци. Наконец, вы должны научиться сохранять 
вашу цзин. Если вы злоупотребляете ее использованием, ваша жизнь не будет дол- 
той. Считается, что белые журавли живут долго, потому что знают, как защищать 
и сохранять телесную цзин. 

Чтобы помочь вам более ясно понять сущность «Кулака Пяти Форм», ниже я 
перечислю основные тренировочные требования этого стиля: 

Дракон: 

Два плеча опущены и укреплены, пять центров соответствуют друг другу, ци 

погружена в нижний Даньтянь, используется И, не используется ли. 

«Кулак Дракона» считается мягко-жестким стилем. Когда необходимо быть 
мягким, он мягкий, а когда необходимо быть жестким, он жесткий. Ключ к дости- 
жению этой цели — в том, что два плеча должны быть опущены, расслаблены и 
спокойны. Тогда их сила будет укоренена. «Пять центров» — это центры двух 
кистей, двух подошв стоп и головы." Для того чтобы ум мог эффективно управлять 
конечностями, эти пять центров должны действовать как одно целое и быть умело 
связанными друг с другом. Для того чтобы иметь высокий дух, вам сначала необ- 
ходимо иметь обильный запас ци в нижнем Даньтяне. Когда ци в нижнем Даньтя- 
не полна, вы сможете направить ее в головной мозг для энергетизации духа. Секрет 
проявления силы заключается в использовании И (ума мудрости), а не просто 
тупой мышечной силы. 

Тигр: 

Расширение ци всего тела, руки сильны и поясница крепка. Ли (т. е. мышечная 

сила) от области подмышки полна и обильна. Открой глаза с усилием и укрепи 

шею сильно, единая ци пронизывает все тело. 

Тигр — мускулистое, сильное животное, и он всегда пользуется своим преи- 
муществом в физической силе. Для того чтобы максимально энергетизировать 
ваше физическое тело, вы должны сначала направить по нему ци. Это сделает руки 
сильными, а поясницу — крепкой. Кроме того, для повышения силы мышц рук 
должны быть сильными и мышцы в области подмышек. Вы должны открывать 
глаза широко, чтобы показать яростный дух. Голова прямая и твердая. Все это 
должно быть сделано с единой ци в теле. 

Пантера: 

Все тело заполнено ли (т. е. мышечной силой). Два кулака плотно сжаты. Пять 

пальцев прочны, как медные крюки и гнутое железо. 

Пантера — тоже сильное животное, поэтому она также извлекает преимущес- 
тво из применения мышечной силы всего тела. Тем не менее различие между пан- 
терой и тигром состоит в том, что пантера имеет более мощные когти (пантеры 


4 То есть точки Лаогун, Юнцюань и Байхуэй. 
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могут взбираться на деревья). Поэтому, когда пальцы плотно сжаты, кулаки проч- 
ны, а когда они раскрыты, их прочность сравнима с металлическими крюками. 
Змея: 
Обращай внимание на вдох и выдох, а также поднимание головы. Прими 
опускание, спокойствие, мягкость и твердость (т. е. прочность) в качестве ос- 
новных целей тренировки. 


В стиле змеи бой обычно ведется в низких стойках. Вы должны дышать мягко 
и ровно, а ваша голова должна быть слегка повернута вверх, к противнику. Кроме 
того, поскольку змея — слабое животное, вы должны использовать защиту как 
нападение. Вы должны быть спокойным, ваши стойки — низкими. Движения дол- 
жны быть мягкими, но сильными. 

Журавль: 

Собирай цзин и концентрируй дух. Успокой руки и перемещай ци. Действия не 

должны быть ни слишком медленными, ни слишком быстрыми; надлежит из- 

брать правильную скорость. 

Цзин является квинтэссенцией нашего тела и наиболее существенной и совер- 
шенной частью нашей жизни. Считается, что белый журавль живет так долго по- 
тому, что он знает, как сохранять и защищать свою цзин. Когда эта субстанция 
сохранена, жизненный дух может быть поднят. В движениях руки должны быть 
ненапряжены и открыты, что позволит ци плавно циркулировать. Все элементы 
движений должны соответствовать синхронизации и стратегиям. Когда необходи- 
мо быть медленным, действуйте медленно, когда необходимо быть быстрым, дейс- 
твуйте быстро. 

Приведенные выше описания каждого стиля могут дать вам лучшее понима- 
ние одной из важнейших основ развивавшихся в то время шаолиньских боевых 
искусств. 

Считается, что позже, в начале правления династии Цин (1644 г.), монах по 
имени Синлун, который специализировался в стиле «Журавль», был послан Шао- 
линьским монастырем в Тибет для изучения тибетского буддизма. Там он позже и 
умер, однако до своей смерти успел передать ученикам «журавлиный» стиль, кото- 
рый стал известен как система Лама" или «Северный Белый Журавль». После нес- 
кольких столетий изолированного развития в Тибете стиль «Северный Белый Жу- 
равль» приобрел свои собственные характеристики и знания, которые отчасти от- 
личны от существующих в стиле «Южный Белый Журавль». К сожалению, на се- 
годняшний день я не в состоянии найти какую-либо еще информацию о истории 
или методике стиля «Северный Белый Журавль» в Тибете. 

Позже, при динасгии Цин (1644—1911), мастер боевых искусств Тан Хао 
предположил, что хун-цюань («Кулак клана Хун») был создан на базе пяти шао- 
линьских животных форм. Это предположение поддержал Чэнь Тешэнь в своей 
статье «Воинское Сокровище», отметив: 

После просмотра иллюстраций, особенно техник рук, в этой книге («Шаолинь 

цзун фа») не остается сомнений, что это — в чистом виде кантонский «Кулак 

Хун». 


Ы То есть ламаистская. 
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Таким образом, мы видим, что знаменитое боевое искусство хунцзя" «Тигро- 
вый Коготь» также может корениться в «Кулаке Пяти Форм». 

«Кулак Пяти Форм» позже смешался со следующими пятью техниками ладо- 
ней: поднимание, толкание, горизонтальный круг, отмахивание и трение; а также 
с пятью гун (т. е. упражнениями цигун): гун лежащей коровы, гун веревки, гун 
деревянного шара, гун деревянной доски, гун висящего мешка. Вместе все эти тех- 
ники и гун образовали новый стиль, названный «Шаолиньским Мягким Искус- 
ством Пяти Элементов» (шаолинь усин жоу шу). Его теория очень схожа с теорией 
синъи-цюаня. Этот новый стиль был представлен широкой публике Ли Чжиином 
в его книге «Иллюстрации к Шаолиньским Мягким Искусствам Пяти Элементов», 
изданной в 1925 году. Согласно этой книге, дед Ли Чжиина узнал эту кулачную 
технику от шаолиньского монаха Мяо Даня в период Циньцяньлун ( 1736—1796). 
Это означает, что данный новый стиль был разработан до 1796 г. в Шаолиньском 
храме. 

Крометого, шаолиньский «Кулак Пяти Форм» также смешался с восемью тре- 
нировочными техниками, образовав новый шаолиньский боевой стиль под назва- 
нием «Шаолиньский Кулак Пяти Элементов и Восьми Техник». Восемь техник 
таковы: техника внутреннего гун, техника внешнего гун, техника концентрации 
(техника И и нянь), техника кулака, техника ноги, техника захватов и борьбы, 
техника тела и шагов и техника крика при помощи ци. Этот стиль практикуется по 
настоящее время. 


2. Стиль «Южный Белый Журавль» (нань байхэ цюань) 


Считается, что этот стиль был создан женщиной по имени Фан Цинян в нача- 
ле периода Цинканси (1662—1723). Согласно книге «Рассуждение о Кулаке Белого 
Журавля» («Байхэ цюань лун»), вто время в Лишуй, что в провинции Чжэцзян, жил 
старый мастер боевых искусств Фан Чжэньдун (известный также как Фан Чжангу- 
ан), который обучил боевым искусствам свою дочь, Фан Цинян. Фан Цинян часто 
выходила к реке, чтобы наблюдать, как журавли добывают пищу, играют в воде, 
прыгают, отряхиваются, кричат, стоят, спят и т. п. Результаты своих наблюдений 
она позже объединила с тем, что она узнала о стиле Журавля от отца, и создала 
таким образом стиль «Южный Белый Журавль». В соответствии с книгой «Хрони- 
ка округа Юнчунь» («Юнчунь сян чжи»), Фан Цинян передала стиль Журавля неко- 
ему Чжэн Ли из округа Юнчунь, и с тех пор он продолжал распространяться и 
приобретать популярность на юго-востоке Китая, особенно в Фучжоу, Юнчуне, 
Фуцине, Чанле и Путяне (провинция Фуцзянь). Он также получил распростране- 
ние в провинции Тайвань и Юго-Восточной Азии. 

Лично я считаю, что Фан Цинян объединила в новом стиле знания, получен- 
ные в ходе наблюдений за журавлями, и знания, переданные ей по наследству, 
причем в последние, вероятнее всего, уже входили некоторые элементы стиля Жу- 
равля, которые и послужили основой для нового стиля. Это мнение основано на 


5 Хунція — «семья Хун». На Западе этот термин широко известен в искаженном кантонско-фран- 


цузском варианте: хунгар. Начальную информацию об этом стиле можно найти в книге Жака Пино 
«Китайский кулак» (русский перевод под ред, А. Е. Тараса, Минск, «Харвест», 1997). 
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том факте, что шаолиньский «Кулак Пяти Форм», в котором были стиль Журавля, 
к тому времени уже был широко распространен там, где жила Фан Цинян. 

После стольких лет распространения и развития в стиле «Белый Журавль» 
выделилось четыре основных подстиля: цзунхэ-цюань («Кулак Журавля Пред- 
ков»), шихэ-цюань («Кулак Клюющего Журавля»), фэйхэ-цюань («Кулак Летящего 
Журавля») и минхэ-цюань («Кулак Кричащего Журавля»). Об этих подстилях ска- 
зано так: 

Летящий великолепен, как птица Дапэн, расправляющая крылья. Кричащий 

словно многозначительно вытягивает шею для пения, спящий подобен боль- 

шому просыпающемуся медведю, клюющий подобен форме клюва белого жу- 
равля. 

Дапан — это огромная сказочная птица из древних китайских легенд. В стиле 
«Летящий Журавль» действия ваших рук так же величественны, как и сильные, 
мощные движения крыльев большой птицы. В стиле «Кричащий Журавль» крик 
во время движения имеет глубокое значение. Он используется не только для того, 
чтобы направить ци наружу, но и для успокоения дыхания. В стиле «Спящий Жу- 
равль» (т. е. «Журавль Предков») вы подобны большому медведю, который только 
что проснулся — медленному, но мощному. В практике Клюющего Журавля вы 
используете клюв, чтобы атаковать противника. 

Далее я хотел бы кратко рассмотреть каждый из этих четырех подстилей. 
Прежде чем мы перейдем к их обсуждению, вы должны понять один факт. В ста- 
рину большинство китайцев были неграмотными. Часто из поколения в поколе- 
ние мастеров боевых искусств передавались только словесные наставления. Поз- 
же, когда эти слова переводились с фуцзяньского диалекта на мандаринское наре- 
чие, возникало множество вариантов толкований. Поэтому в пределах одного сти- 
ля может существовать несколько различных терминов для одних и тех же поня- 
тий". Мне удалось установить правильное написание некоторых имен и терминов, 
но в отношении других я все еще испытываю трудности. 


А. Цзунхэ-цюань (чжаньхэ-цюань, цзун'хэ-цюань, сухэ-цюань) 
Цзунхз-цюань означает «Кулак Журавля Предков»». Это название говорит о 
том, что данный стиль может считаться изначальным подстилем «Южного Белого 
Журавля». Его также называют чжаньхэ-цюань, что можно перевести как «Кулак 
Трясущегося, или Дрожащего, Журавля». Генерируемая вэтом стиле цзинь имити- 
рует силу журавля, отряхивающего воду с перьев после дождя или охоты в воде. 
Подобный тип «трясущей» силы обычно встречается и у других животных. 
Цзуніха-цюань означает «Прыгающий Журавль». Такое название возникло вслед- 
ствие того, что в бою журавль использует прыжки. Наконец, сухэ-цюань означает 
«Спящий Журавль». Я не знаю точно, откуда возникло подобное название; могу 
лишь предположить, что имеется в виду использование в «Белом Журавле» защи- 
ты в качестве нападения. Это означает, что, когда противник неподвижен, защи- 
шающийся также неподвижен, а когда противник приходит в движение, защища- 
ющийся должен его опережать. Таким образом, требуется спокойствие, напоми- 


* Например, стиль синъи («Форма и Воля») имеет второй вариант названия — синьи («Сердце и 
Воля»). 


Шаолиньский «Белый Журавль». 119 


< 


И НО 


У 


Рис. 3-1. Скорость хлыста, 


нающее спокойствие спящего журавля. На Тайване этот стиль распространен в 
областях Синьчжу, Чжунань, Сяншань и Чжудун. Данная ветвь цзунхэ-цюаня бы- 
ла передана Цзинь Шаофэном, мастером из китайской провинции Фуцзянь, в 30-х 
годах нашего века." 

Поскольку этот стиль является «стилем предков», он содержит в себе основу 
и корень всех подстилей «Южного Белого Журавля», Ниже я кратко познакомлю 
вас с ключевыми тренировочными теориями «Кулака Журавля Предков». 

Первое, что вы должны понять, — большинство основных движений в стиле 
«Белый Журавль» являются проявлениями цзинь (боевой силы). Проявление 
цзинь составляет основу всего разнообразия техник. Поэтому, когда вы видите, как 
кто-то выполняет байхз, не следует анализировать техническую сторону движе- 
ний, чтобы не свести все разнообразие возможных применений изинь к одному- 
единственному. 

Фактически, каждый элемент цзинь может включать в себя четыре категории 
боевых техник: удары ногами, удары руками, борьбу и циньна. 

Самая основная и важная цзинь Белого Журавля, составляющая основное от- 
личие этого стиля от других, называется Цзинь предков (цзун-цзинь) или Дрожащая 
цзинь (чжань-цзинь). Эта цзинь включает в себя три подвижные структуры цзинь: 
Трясущую (доу), Отскакивающую (тань) и Толкающую (чжуан). 

Трясущая цзинь проявляется в движениях, напоминающих движения собаки 
или птицы, отряхивающихся от воды. Корень стойки прочен, сила рождается в 
ногах и направляется поясницей. Для этого спина должна быть сильной, но рас- 
слабленной. Область поясницы используется подобно рулю автомобиля, для нап- 
равления силы в разные стороны. Чтобы эффективно управлять этим рулем, по- 
ясница должна быть мягкой и расслабленной, иначе сила не будет гибкой. Трясу- 
щая цзинь важна во всех стилях Журавля. Считается, что, если Трясущая цзинь 
проявлена правильно, перед ней ничто не может устоять. 

Сказано так: 

Из десяти встряхиваний девять неверны. Настоящей встряске не может про- 

тивостоять даже тысяча солдат. 


* Авторы книги «Основы китайского ушу», изданной в Пекине в 1992 году, выделяют «Спящего 
Журавля» (суха) вотдельный, пятый подстильи называют егопервым популяризатором Линь Чуаньу 
из Фучжоу, учившегося в монастыре Шимэнь. 
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Из десяти воинов, проявляющих Трясущую цзинь, девять не улавливают ее 
тайную сущность, поэтому проявляемая сила будет ложной и слабой. Силу истин- 
ной Трясущей цзинь не сможет нейтрализовать даже армия из тысячи солдат. Это 
говорит о важности тренировки Трясущей цзинь в стилях «Белого Журавля». 

Отскакивающая цзинь напоминает движение кнута. Если скорость движения 
кнута вперед — У, а скорость его возврата — тоже у, то в момент контакта кнута с 
целью его скорость будет равна 2% (рис. 3-1). За счет этого сила становится прони- 
кающей. 

Толкающая цзинь требует прочной стойки и использует туловище, таз, локти, 
плечи, колени или любую другую часть тела, чтобы лишить противника равнове- 
сия. Поскольку мы говорим о южном «Белом Журавле» — а в южных стилях работа 
рук преобладает над ударами ног, — для того, чтобы иметь силу в руках, стойки в 
нем должны быть прочно укоренены. Кроме того, поскольку техника рук здесь 
более развита, чем техника ног, бой обычно ведется на близкой дистанции. При 
этом вы часто можете использовать любую часть вашего тела, чтобы выбить про- 
тивника из состояния равновесия — это обеспечит шанс для дальнейшей атаки. 
Говорится так: 

Голова бьет, плечи бьют, локти бьют, таз бьет и колени бьют; все хорошо для 

Слушающей цзинь. Следуй за формой, толкай и стряхивай (противника). 

В стиле «Белый Журавль» для выведения противника из равновесия обычно 
используется пять мест: голова, плечи, локти, таз и колени. Для обеспечения эф- 
фективности техники удара, вы должны уметь хорошо чувствовать (то есть «слу- 
шать кожей») будущее направление силы противника и при помощи толчков и 
встряхивания перенаправить эту силу в сторону. 

В этой ситуации, даже если ваши стойки прочно укоренены, они должны быть 
живыми и подвижными. Это позволит вам переходить в бою от длинных и сред- 
них дистанций к ближней, а также быстро отступать в опасных ситуациях. Сказано 
так: 

Две руки подобны бамбуку, связанному веревкой; две стопы перемещаются 

подобно колесам повозки. Наступай, словно яростный тигр, появляющийся 

из чащи, и отступай, словно старая (то есть опытная) кошка в ожидании 

мыши. 


Для эффективной защиты центра во время поединка и для мощного прояв- 
ления силы вы должны держать обе руки перед собой локтями вниз, как если бы 
они были связаны в локтях веревкой. Для того чтобы перемещаться быстро и 
живо, две стопы должны быть подобны колесам повозки или, если хотите, авто- 
мобиля. Когда вы переходите во время схватки с длинной дистанции на среднюю 
или ближнюю, вы должны быть подобны неудержимому тигру, выходящему из 
леса. Отступая с ближней дистанции на среднюю и дальнюю, необходимо быть 
очень осторожным, подобно опытной старой кошке, терпеливо ожидающей воз- 
можности наброситься на мышь. 

В байхэ также делается огромный упор на использовании позвоночника и 
грудной области для сохранения цзинь. Следовательно, туловище и грудь должны 
быть хорошо тренированными и сильными. Это отражается в цигун Белого Жу- 
равля, который позволяет значительно усилить позвоночник и грудь для мощного 
проявления цзинь. Сказано так: 
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Спина черепахи, тело журавля. (Самая) пугающая (сила) — в отряхивающем- 

ся собачьем теле, 

Практикуя байхэ, вы должны стараться, чтобы при движениях ваша спина 
напоминала черепаший панцирь (то есть была чуть выгнута назад, лопатки плос- 
кие), а грудь — тело журавля (то есть была вогнута вовнутрь, плечи опущены 
вниз). При умелом использовании позвоночника и груди производимая Трясущая 
цзинь (как у отряхивающейся собаки) будет так мощна, что сможет испугать ваше- 
го противника. 

В стиле «Журавля Предков» существует множество комплексов, из которых 
основными являются: «Семь Звезд» (ци син), «Машущий Журавль» (сань хз), 
«Пять Сливовых Цветков» (у мэйхуа) и «Пять Шаганий» (у бу). 


Б. Шихэ-цюань (чжаохэ-цюань) 


Шихэ-цюань означает «Кулак Клюющего Журавля». Этот стиль специализиру- 
ется в использовании «клюва» для нанесения ударов противнику. Чжаохэ-цюань 
означает «Кулак Утреннего Журавля». Такое название объясняется тем, что жу- 
равль обычно ищет пищу на рассвете. Этот стиль приобрел популярность на юге 
Тайваня. Согласно легенде, четыре мастера стиля Журавля появились на Тайване 
примерно в 1922 году и передали свое искусство южным тайваньцам. Одним из 
них был мастер Линь Дэшунь. Его преемник, мастер Лю Гу, известен как автор 
книги об этом стиле. 

Основы теории «Кулака Клюющего Журавля» содержатся в следующем от- 
рывке: 

Рука-крюк" — словно клюв журавля; используй руку-крюк, чтобы клевать, а 

(вытянутые) пальцы — чтобы протыкать; руки и ноги работают согласованно. 

Внешнее активно, внутреннее спокойно; спокойствие питает ци. Спокойствие 

— основная цель в «Журавле»: когда спокоен, можешь развивать Дух (шэнь) и 

сохранять ци. 

Когда в стиле «Клюющий Журавль» для атаки используется «клюв», пальцы 
рук должны быть согнуты, словно крюк. Пальцы также обычно используются для 
протыкания. В бою руки и ноги координированы друг с другом. Несмотря на 
внешнюю активность, внутренне вы остаетесь спокойны. Только в этом случае вы 
сможете сохранить ци и повысить жизненный дух. 

В тренинге Клюющего Журавля акцентируются следующие ключевые мо- 
менты: 

Тело прямое, шаги устойчивые (то есть крепкие). Устойчивость и спокойствие 

поддерживаются внутри. Две стопы — корень, ли (то есть мышечная сила) 

рождается из корня, а цзинь управляется поясницей. 

Фактически, эти ключевые тренировочные моменты присутствуют в каждом 
подстиле «Южного Белого Журавля». Тело должно быть прямым, голова — «под- 
вешенной», стойки и перемещения — устойчивыми. Для того чтобы тело было 
прямым, а перемещения — устойчивыми, вы должны быть спокойны и устойчивы 


* Рука-крюк (кит. гоу-шоу) — одна из основных «форм кисти» в китайских боевых искусствах и 
цигун: кончики всех пяти пальцев складываются, образуя «клюв», рука при этом сгибается в запястье 
и действительно похожа на крюк. 
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внутренне. В стиле Журавля обычно применяется метод перемещения, называе- 
мый «Три Точки и Пять Цветков Сливы» (сань дянь у мэйхуа) или «Лошадь Трех 
Углов» (саньцзяо ма). Когда вы проявляете цзинь, сила рождается в подошвах стоп 
и направляется поясницей. 

Характеристики этого стиля описываются также в следующем пассаже: 

Четыре горизонтали — восемь направлений, используй техники пальцев рук. 

Форма подобна журавлю, клюющему пищу. (Техники) быстры, подвижны и 

изменчивы. 

В «Клюющем Журавле» делается упор на четыре «горизонтали» и треугольную 
стойку всадника. Четыре горизонтальные стойки («горизонтали») также называ- 
ются «четырьмя золотыми точками». Это подразумевает их важность (так как зо- 
лото — драгоценный металл). «Четыре горизонтали» таковы: голова горизонталь- 
на (то есть выпрямлена), плечи горизонтальны (то есть тело не наклонено ни в 
одну сторону), ноги горизонтальны (то есть вес тела равномерно распределен) и 
сердце горизонтально (то есть ум спокоен и не потревожен). 

Под «восемью направлениями» понимаются направления вперед, назад, вле- 
во, вправо и четыре диагональных направления. В бою представитель стиля Жу- 
равля должен уметь контролировать все восемь направлений как в наступлении, 
так и в защите. Для атаки жизненно важных точек — таких, как виски, шея, грудь, 
пах ит. п. — в «Кулаке Клюющего Журавля» используется «клюв» (то есть пальцы 
рук). Чтобы обеспечить эффективность любой техники клевания, перемещения 
должны быть быстрыми, а приемы должны изменяться — так ведет себя журавль, 
пытающийся клювом поймать рыбу в воде. 

Наиболее распространенными комплексами базовой тренировки в «Клю- 
ющем Журавле» являются «Угловой Бой» (цзяо чжань) и «Три Боя» (сань чжань). 


В. Фэйхэ-цюань 

Фэйхэ-цюань переводится как «Кулак летящего Журавля». Уже по одному наз- 
ванию вы можете догадаться о том, что этот стиль специализируется на использо- 
вании для удара «крыльев». Сказано: 

Две руки — как два крыла журавля. Две ноги свернуты вовнутрь, как ноги жу- 

равля. Подражай хлопанью журавлиных крыльев в согласии с передвижения- 

ми и действиями туловища. 

«Белый Журавль» специализируется по «хлопающим» движениям рук, подра- 
жающим крыльям журавля. Колени свернуты вовнутрь, стойки напоминают жу- 
равлиные позы. Чтобы у вас была большая «кнутовидная» сила, шаги должны 
быть прочными, а действия должны рождаться из туловища. Иначе сила не будет 
большой. 

Базовые комплексы «Кулака Летящего Журавля»: «Связка Восьми Шагов» (ба 
бу лянь) и «Двадцать Восемь Созвездий» (эршиба сю). 


Г. Минхэ-цюань 


Минхэ-цюань означает «Кулак Кричащего Журавля». Этот стиль акцентирует 
дыхание. Посредством глубокого дыхания и крика ци направляется в мышцы, что- 
бы максимально проявить цзинь. Сказано: 
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Уделяй внимание брюшному дыханию, вдыхай через носи выдыхай через рот. 

Испускай звук, подобный крику журавля. Применение ладони — основа всего. 

Типичный боевой цигун всегда использует обратное брюшное дыхание. На 
вдохе живот втягивается, а точка Хуэйинь (Со-1) либо анус подтягивается вверх. 
На выдохе живот выпячивается наружу, а Хуэйинь опускается вниз (рис. 3-2). Ког- 
да вы выдыхаете, ци проводится в мышцы и проявляется цзинь. В «Кричащем 
Журавле» «журавлиный» звук применяется вместе с выдохом и проявлением силы. 
В «Кричащем Журавле» большое значение придается техникам ладони. 

Еще о «Кричащем Журавле» сказано: 

Используй форму как кулак, а И — как дух-шэнь. Применяй звук, чтобы по- 

мочь силе. 

В стиле «Кричащий Журавль» энергия проявляется из физического тела (т. е. 
из «формы»). И используется для направления ци в мозг для его питания и подня- 
тия жизненного духа. Часто высвободить эмоциональную энергию помогает звук. 
Посредством крика можно поднять дух на более высокий уровень. Естественно, и 
проявленная цзинь при этом будет сильнее. 

Для «Кричащего Журавля» обычны такие формы шагов, как «параллельный 
шаг» (пинсинбу), «треугольный шаг» (саньцзяобу) и «стойка на одном колене» 
(даньгуйбу). Основные техники: тычок (ча), толкание (дин), нажимание (ань), об- 
вивание (чань), рубящий удар (пи), вычерпывание (ляо). Популярные тренировоч- 
ные комплексы: «Три Боя» (сань чжань), «Четыре Двери» (сы мэнь), «Двадцать 
Восемь Шагов» (эршиба бу), «Верхняя Рама» (шан куан), «Средняя Рама» (чжун 
куан), «Нижняя Рама» (ся куан), «Мягкая Стрела» (жоу цзянь), «Семь Шелков» (ци 
цзинь), «Мягкий Журавль» (жоу хз) и «Восемь Случайных Шагов» (хуа ба бу). Стиль 
«Кричащий Журавль» широко практиковался в провинции Фуцзянь, Гонконге и 
Макао. 

Вьз должны понимать, что, хотя южные стили Журавля и делятся на четыре 
группы, все они растут из одного и того же теоретического корня. Кроме того, 
теории и техники всех четырех подстилей смешивались. Например, в «Летящем 
Журавле» также используется крик и «клюющие» техники. Я бы сказал, что «Жу- 
равлем» хорошо владеет тот, кто взял все хорошее из каждого подстиля. 


3. Юнчунь-цюань (винчун, винг-цунь и т. п.) 


Стиль юнчунь-цюань отпочковался от «Южного Белого Журавля» в период 
Цинцяньлун (1736—1796). Согласно преданию, этот стиль создала женщина по 
имени Янь Юнчунь, перенявшая техники «Южного Белого Журавля» у буддийс- 
кой монашенки Умэй в горах провинции Юннань. Мирское имя Умэй было Лу 
Сынян. Позже Юнчунь принесла эти техники в Кантон, где они и стали «Кулаком 
Юнчунь». 

Рассказывают также, что Янь Юнчунь (она же Янь Саньнян) создала этот 
стиль в фуцзяньском округе Юнчунь. Еще одно предание рассказывает о том, что 
юнчунь-цюань был занесен в кантонский монастырь Куансяо из провинции Фуц- 
зянь неким шаолиньским монахом по имени Чжи Шань. И, наконец, некоторые 
утверждают, что юнчунь создала уже знакомая нам Фан Юнчунь. 

Юнчунь-цюань широко практиковали в Гуанчжоу, Шуньдэ, Чжаоцине и Гао- 
хэ. Он проник также в Гонконг и Макао. Типичные для него формы руки — это 
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Рис. 3-2. Обратное брюшное дыхание. 


«кулак — глаз феникса» (фэн янь цюань) и «ладонь — ивовый лист» (лю ечжан). К 
основным стойкам относятся: «лошадь четырех горизонталей» (сы пин ма), «ло- 
шадь трех иероглифов» (сань цзы ма), «гонящаяся лошадь» (чжуй ма), «лошадь на 
коленях» (гуй ма) и стойка на одной ноге (дулибу). Традиционные комплексы на- 
зываются сяо жэнь тоу, бяо цзы и сюнь цяо. 


4. Стиль «Кулак Пяти Предков» (уцзу-цюань) 


Полное название этого стиля можно перевести как «Кулак Пяти Предков Хэ- 
яна» (уцзу-хэян-цюань). Он был создан Цай Юнмином (1853—1910 или 1849— 
1902) в округе Цзиньцзян (провинция Фуцзянь). Согласно другой версии, уцзу- 
цюань создал Цай Юймин в городе Аньхай (тот же округ) в период Цинсяньфэн 
(1851—1862). Я считаю, что речь идет об одном и том же человеке. В традицион- 
ном Китае люди часто имели по два или даже три имени. 

Говорят, что Цай изучал много боевых искусств: «Кулак Белого Журавля» 
(байхэ-цюань), «Кулак Обезьяны» (хоу-цюань), «Кулак Архатов»" (лохань-цюань), 
«Кулак Да Цзуня» (дацзун-цюань) и «Кулак Великого Предка» (тайцзу-цюань). 
Позже он научился новым боевым искусствам у мастера по имени Хэян из про- 


* Архаты: в хинаяна-буддизме — совершенные люди, 500 учеников Будды, назначенных свиде- 
тельствовать о его истине, чтобы спасти мир. — Прим. автора. 
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винции Хэнань. Этот стиль широко распространился в провинции Фуцзянь, Ма- 
као, на Филиппинах и в Сингапуре. 

Уцзу-цюань основан на «Белом Журавле». Сказано: 

Руки Белого Журавля, пальцы обезьяны, стопы Великого Предка, тело Да Цзу- 

ня, шаги архата. 

Это означает, что данный стиль вобрал в себя «журавлиную» трясущуюся 
цзинь, которая рождается в пояснице и проявляется в руках; «обезьяньи» движе- 
ния пальцев и рук, в которых оттягивание чередуется с выпадом, напряжение — с 
расслаблением; техники ударов ногами из стиля тайцзу; прямое положение туло- 
вища и головы, как в стиле Да Цзуня; и наконец, устойчивые передвижения из 
стиля лохань-цюань. 

Уцзу-цюань фокусируется на техниках ближнего боя, быстрых и мощных. 
Поэтому удары ногами в этом стиле наносятся невысоко, только ниже поясницы: 
в пах, колени, лодыжки. В уцзу-цюане больше семидесяти комплексов, которые 
делятся на две категории. Первая категория называется «Восемь Шагов в Начале» 
(ба бу тоу). В ней начальный раздел комплекса строится на восьми базовых дви- 
жениях. Такие комплексы жестки и мощны. Другой тип — «Шесть Шагов в Нача- 
ле» (лю бу тоу). В этих комплексах начальный раздел строится на шести движени- 
ях, и они более мягкие. 

Кроме вышеупомянутых стилей, со стилями Журавля связан также популяр- 
ный комплекс «Кулак Двойной Формы Тигра и Журавля» (хухэ-шуансин-цюань), 
созданный Мастером Линь Шижуном из Пинчжоу, что на Южном море, в начале 
ХХ века. В этом комплексе смешались техники и характеристики жесткого «Тиг- 
рового Когтя» и мягко-жесткого «Журавля». В результате получился очень эффек- 
тивный южный практический комплекс. Но это всего лишь один комплекс, а не 
стиль. 

Подведем итоги вышесказанному: 

1. Стили и техники Белого Журавля практиковались в Китае еще до династии 

Сун (960 — 1278). 

2. В Тибете существует стиль «Северный Журавль» (он же лама), история которо- 
го нам неизвестна. 

3. Существует по меньшей мере четыре южных стиля «Белого Журавля», из кото- 
рых первоначальным является стиль «Журавль Предков». 

4. Юнчунь-цюань, возможно, произошел от «Южного Белого Журавля» в динас- 

тию Цин (1736 — 1796). 

5. Боевые техники «Белого Журавля» оказались «встроенными» в другие южные 
стили, в результате чего появились новые тренировочные комплексы. 


3-3. ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ТЕОРИИ СТИМЕЯ “ЮЖНОГО БЕЛОГО ЖУРАВИЯ" 


Тренировочные теории — это корень любого стиля. Техники рождаются из 
понимания этих теорий. Если вы тренируетесь не так, как требуют теории «Белого 
Журавля», то выполняемые вами техники нельзя считать «журавлиными». 

Байхэ считается мягко-жестким стилем. В нем начинают с жесткого и посте- 
пенно переходят к мягкому. Начинают с внешнего (то есть физического) и посте- 
пенно переходят к внутреннему (то есть культивированию ци). Тому есть несколь- 
ко причин. 
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1. Начинающему легче быть жестким и труднее — мягким. Иначе говоря, легче 
использовать мышечную силу и непосредственно применять ее в бою. В 
древние времена нужно было очень быстро учиться защищать себя. Обычно 
трех лет внешней тренировки было достаточно для приобретения хороших 
мышечных техник самозащиты. 

2. Начинающему труднее понять теорию культивирования ци. Но дело не толь- 
ко в этом. Поскольку культивирование ци есть высший секрет цзинь, часто 
мастер не посвящает ученика в этот секрет, пока тот не пробудет с мастером 
много лет и не заслужит доверия. 

3. Проявлять жесткую цзинь легче, а мягкую — сложнее. Это тоже связано с 
культивированием ци. Другая причина — в том, что, когда проявление 
цзинь становится мягче, легче повредить связки в суставах. Обычно при жес- 
тком цзинь-тренинге меньше опасность травмирования суставов. Мы пого- 
ворим об этом подробнее в части Ш. 

4. Техники, основанные на мягких цзинь, труднее выполнять. Например, ус- 
пешное проявление обвивающей цзинь, цзинь болевого контроля, цзинь уведе- 
ния и цзинь прилипания зависит от хорошего понимания и адекватного ис- 
полнения цзинь слушания (то есть кожного ощущения) и цзинь понимания. 
Чтобы достичь высокого уровня в этих цзинь, тело должно быть очень мяг- 
ким. Это позволит ци плавно и свободно циркулировать в теле. И эта часть 
тренинга точно такая же, как в тайцзи-цюане. 

Вот почему обычно, когда мастер обучает нового ученика, он начинает с жес- 
ткого цигун Журавля, который помогает новичку накопить физическую силу в 
ногах, руках, пальцах и, самое главное, в туловище, особенно в позвоночнике и 
груди. Этот тренинг закладывает базу для выполнения жестких техник, которые 
зависят от мышечной силы. Конечно, ученику преподаются и некоторые из жест- 
ких тренировочных комплексов Журавля — такие, например, как сань чжань или 
цзяо чжань, упомянутые в предыдущем разделе. 

Обычно после нескольких лет отработки жесткого «журавлиного» цигун и 
жестких комплексов практикующий постепенно входит в сферу мягкого цигун 
Журавля. На основе мягкого цигун практикующий накапливает силу и выносли- 
вость связок. Он также учится накапливать ци в нижнем Даньтянеи направлять ее 
умом в конечности. На этом уровне выполняемая цзинь становится мягкой, как 
кнут. 

В мире китайских боевых искусств общеизвестно, что, когда ученик уже неко- 
торое время практиковал жесткую сторону боевого цигун и применял ее в жестком 
боевом тренинге, ему пора приступать к мягкому цигун-тренингу во избежание 
проблемы «рассеивания энергии» (саньгун). Общие симптомы рассеивания 
энергии — быстрое вырождение тканей туловища, вызванное избыточными тре- 
нировками и перенапряжением физического тела, боли в суставах или высокое 
кровяное давление. Часты боли в нижней части позвоночника. Все это справедли- 
во и применительно к «Южному Белому Журавлю». Вот почему, попрактиковав 
байхэ более трех лет на жесткой стороне тренинга, надо медленно, но уверенно 
переходить к мягкой стороне. Конечной целью тренировки «Белого Журавля» яв- 
ляется более эффективное проявление мягко-жесткой цзинь. То есть когда надо 
быть мягким, вы мягки, а когда надо быть жестким, вы жестки. Кроме того, мно- 
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тие цзинь Белого Журавля сначала проявляются как мягкие, чтобы направить ци в 
конечности, а непосредственно перед контактом с противником они становятся 
жесткими, защищая тем самым связки суставов. 
Если вы понимаете эту базовую тренировочную теорию, то возьмете верный 
курс в своей практике. 
Далее я хотел бы перевести и прокомментировать для вас некоторые секреты 
«Белого Журавля», которые дошли до нас из прошлого. 
В одном из документов" говорится: 
Внутренне «Кулак Белого Журавля» опирается на тренировку И и ци. Требу- 
ет использования И для переноса ци, Когда приходит И, приходит и ци. Ис- 
пользуй ци, чтобы подгонять ли, Проявление ци внушает страх. Внешне спе- 
циализируется на тренировке ловкости и сноровки, Техники рук коротки и 
разнообразны. Особенно важно правило «рука движется мягко, а к цели 
приходит жестко». Специализируется также на цзинь упругого встряхива- 
ния, Техники шагания в основном сводятся к увертыванию и уклонению, 
требуют легкости, ловкости, устойчивости и прочности, 


Во всех стилях китайских боевых искусств практикуется боевой цигун — 
обычно для культивирования внутренней ци при помощи дыхания. Кроме того, 
цигун учит бойца умом направлять ци по физическому телу и проявлять боевую 
силу с максимальной эффективностью. 

Все это относится и к стилю «Южный Белый Журавль». Внутренне байхз тре- 
нирует И и ци. И — это ум мудрости, который ясен, спокоен и прочен. Благодаря 
концентрации и практике этот вид ума может достигать очень сфокусированного 
состояния. Другой вид ума называется синь — «сердце», или «эмоциональный ум». 
Синь иррационален, непредсказуем и часто приводит вас в состояние возбужде- 
ния. В цигун вы тренируете свой ум-И, чтобы он мог управлять умом-синь. Уста- 
новление такого контроля одного над другим позволяет вам использовать сосре- 
доточенный ум для направления ци в теле и фокусирования ее. Конечную цель 
можно выразить так: как только И фокусируется на мишени, ци немедленно при- 
бывает туда же и порождается ли (мышечная сила). Чтобы можно было направ- 
лять ци в нужное место плавно и сильно, И должен быть очень сосредоточенным 
и мощным. Когда И силен, дух поднят. Когда ваш дух поднят, дух противника 
можно подавить. 

Когда И и ци проявляются вовне, вам требуются ловкость и скорость. Если вы 
способны применять техники с хорошей скоростью, техники будут эффективны- 
ми. Стили «Южного Белого Журавля» специализируются на короткой дистанции 
боя, а техники варьируют в зависимости от ситуации и избранной стратегии. Для 
оптимального проявления изинь атака начинается мягко. Но, когда сила достигает 
противника, она немедленно становится жесткой. Когда вы проявляете цзинь та- 
ким мягко-жестким способом, она может быть мягкой, как кнут, но может быть и 
твердой, как палка. Эта цзинь имитирует дрожание или встряхивание мокрого 
животного. 

Поскольку журавль — животное относительно слабое, в бою ему надо уметь 
увертываться и уклоняться от мощной атаки. На увертывании он может постро- 


* Кан Гэу. Чжунго ушу («Китайское ушу»). Пекин, 1990. 
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ить самую эффективную боевую стратегию. Иногда стиль «Южный Белый Жу- 
равль» также называют цзун хз цюань, что означает «Кулак Прыгающего Журав- 
ля». Естественно, для эффективного увертывания и уклонения прыжки должны 
быть легкими, ловкими, устойчивыми и прочными. 

Есть еще один документ", в котором обобщается тренировочная теория «Юж- 
ного Белого Журавля»: 

Относительно фа цзинь (выброса цзинь): надо использовать И для переноса 

ци, использовать ци для возбуждения ли, Цзинь рождается в пояснице, От- 

носительно формы: требуется, чтобы голова нажимала вверх, шея была 
прочной, спина выгнутой, плечи раскрепощенными, поясница опущенной, 
таз расслабленным, паховая область приподнятой, а желудок подвешенным 

(т. е. живот втянут при прочно установленном крестце). Относительно ша- 

гов: требуется устойчивость и плотность. Необходимо укореняться, как 

только стопа становится на землю. «Пять золотых точек» достигают земли 

(т. е, все пять пальцев ноги как бы прочно хватаются за землю). Относитель- 

но рук: Небо и Земля (то есть кисти и стопы) соответствуют друг другу. Же- 

лательно достичь цели выброса цзинь дрожания и встряхивания из обеих 

рук. 

Когда вы «выбрасываете», или испускаете, цзинь, прежде всего вы при помо- 
щи сосредоточенного ума мудрости направляете ци. Благодаря этому потоку ци 
мышечная сила (ли) может проявиться максимально эффективно. Одной из осо- 
бенностей стиля «Южный Белый Журавль» является то, что сила часто генериру- 
ется в пояснице. Этим данный стиль отличается от многих других китайских бое- 
вых искусств, в которых цзинь генерируется в ногах, управляется поясницей и 
наконец проявляется через руки. Дело в том, что журавль часто садится на неболь- 
шие ветки деревьев или на верхушки высоких бамбуковых побегов. Когда он стря- 
хивает с себя воду после дождя, сидя на ветке, ветка часто даже не шелохнется — 
при том, что встряхивание явно очень сильное. Это потому, что белый журавль 
генерирует встряхивающую силу в пояснице, Эта сила быстра и коротка. И это как 
раз подходит для боевого стиля, который специализируется на ближней и средней 
дистанции боя. 

На внешнем уровне стиль байхэ требует, чтобы голову держали прямо, шею 
не расслабляли. Это необходимо для сохранения силы физических и ментальных 
центров. Спину выгибают, чтобы запасать цзинь и готовить ее к выбросу. Это — 
как в тайцзи-цюане. Плечи опущены и расслаблены, поясница (и центр тяжести) 
тоже опущена. Тогда вы будете укоренены. Копчик подбирают «под себя», живот 
втягивают. Шагайте прочно и устойчиво. Очень важна координация движений 
рук и ног. Без крепкого корня генерируемая энергия не будет сильной. 

Секрет Кулака гласит: «Все техники Журавля зависят от встряхивающих и 

дрожащих рук». Встряхивание мягко; это корень цзинь. Дрожание жестко; 

это проявление цзинь. Встряхивание мягко; оно используется как главная 
нейтрализующая цзинь. Дрожание жестко; оно используется как упругая 

(отскакивающая) цзинь, Необходимо, чтобы жесткое и мягкое поддержива- 

ли друг друга. Подбирают руки мягко, как вату; выбрасывают руки, как стре- 

лу из лука. Теория Кулака требует: «видишь силу — генерируй силу, видишь 


» Чжунго ушу да цыдянь («Большой словарь китайского ушу»). Пекин, 1990. 
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силу — нейтрализуй силу, видишь силу — добывай силу, видишь силу — 

смягчай силу». 

Секрет цзинь Белого Журавля — в цзинь встряхивания и дрожания. Встряхи- 
вание — это действие, рождающееся в пояснице. Чтобы встряхивание было 
мощным, поясница и все туловище должны быть мягкими, как кнут. Эта мягкая 
встряхивающая сила и есть источник проявления цзинь. Как только цзинь прояв- 
лена в конечностях, энергия дрожания проявляется в мишень. Непосредственно 
перед контактом с мишенью атакующая конечность (рука или нога) внезапно ста- 
новится жесткой. Это действие порождает большую упруго отскакивающую силу. 
Кроме того, поскольку цзинь встряхивания мягка, генерируется и контролируется 
поясницей, ее также можно использовать для нейтрализации атакующей энергии. 
Опытный боец умеет искусно маневрировать мягким и жестким и умеет делать 
так, чтобы они при необходимости поддерживали друг друга. Когда вы мягки, то 
мягки, как вата, а когда выбрасываете вовне силу (дрожащую цзинь), то ваша ко- 
нечность — словно стрела, выпущенная из мощного лука. Для этого надо уметь 
обращаться с силой противника. Это и называется цзинь понимания: вы понимаете 
энергию противника и умеете встречать ее. Когда вы чувствуете силу врага, то 
автоматически генерируете соответствующую энергию, используемую либо для 
изменения направления силы противника, либо для ее нейтрализации. Вам также 
предстоит научиться обращать силу противника против него самого (это называ- 
ется цзинь заимствования) или просто направлять эту силу в пустоту. 

Кулак Журавля — это объединение внешнего и внутреннего, Ци опускается 

в Даньтянь, Явное и скрытое, глубокое и долгое — вот главная забота, Выс- 

шая стадия объединения цзин, ци и шзнь: цзин сгущается, шэнь концентри- 

руєтся, ум-И направляет ци, 

Как и другие китайские боевые искусства, байхэ придает важное значение 
объединению внутреннего (ци) и внешнего (формы). Для значительного проявле- 
ния силы ци должна быть обильной и опускаться в нижний Даньтянь. И при внут- 
реннем культивировании, и при внешнем проявлении ци вы должны дышать глу- 
боко. Это приведет ваш ум в спокойное состояние и будет способствовать сохра- 
нению ци глубоко внутри. Научитесь очищать свое семя-цзин и превращать его в 
ци, а ци направлять в мозг для питания жизненного духа-шэнь. Когда вы хорошо 
очистите и утончите семя и дух, ум сможет эффективно направлять ци. 

Эти два документа дают нам самое общее, но четкое представление о стилях 
«Южного Белого Журавля». Журавль — слабое животное, у него нет большой 
силы для применения в бою. Но при необходимости он может очень хорошо за- 
щитить себя. Полагается он натри вещи: прыжки, силу крыльев иудары клювом. 
Прыжки применяются для увертывания отатаки и для сближения с противником 
в собственной атаке. Когда журавль бьет крыльями, он может сломать толстую 
ветку. Ключ к этой силе — в скорости. Вода мягка, но, если выпускать струю с 
достаточной скоростью, она может использоваться в качестве хирургического но- 
жа. Наконец, журавлиный клюв очень быстрои точно поражает жизненно важные 
области на теле врага. Иначеи не может быть, ведь обычно журавль клювом ловит 
рыбу. 

Теперь я хотел бы обобщить некоторые ключевые моменты на основе моего 
тридцатипятилетнего опыта практики «Белого Журавля». 
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1.«Южный Белый Журавль» — это мягко-жесткий стиль. Для начинающего 
тренинг обычно бывает более жестким, поскольку жестким быть просто легче, чем 
мягким. Кроме того, чтобы успешно применять мягкую силу для самозащиты, 
надо хорошо понять и усвоить теорию различных цзинь. Надо также уметь куль- 
тивировать обильную ци и направлять ее в мышцы. Для всего этого обычно тре- 
буется больше десяти лет размышлений и практики. Естественно, новичок не мо- 
жет сразу изучить эти высшие секретные уровни искусства. 

Обычно во внешнем стиле мастер прежде всего учит ученика техникам вай- 
дань-цигун. После этого можно преподавать ученику боевые техники. И только 
после того, как ученик достигает высокого уровня техничности, мастер понемногу 
выводит его на путь медитации. Благодаря медитации ци в изобилии накапливает- 
ся в нижнем Даньтяне. Это уже нэйдань-цигун. Сначала ученик изучает Малую, а 
потом и Большую Циркуляцию. В результате этих практик тело смягчается. Когда 
продвинутый ученик байхэ проявляет цзинь на тренировке или в поединке, его 
физическое тело вначале мягко, а в момент удара становится жестким. Вот почему 
«Белый Журавль» считается мягко-жестким стилем. 

Итак, у байхэ есть внешняя и внутренняя стороны, и внутренняя сторона как 
в теории, так и в практике полностью соответствует другим китайским внутрен- 
ним боевым искусствам. Любой стиль, независимо от происхождения, следует Дао, 
которое одно. О Дао цигун мы поговорим позже. 

В прошлом мастера боевых искусств проводили интересные наблюдения. Ес- 
ли свести в поединке двух учеников, один из которых три года практиковал внеш- 
нее искусство, а другой те же три года — внутреннее искусство, то «внешний» 
(вайцзя) всегда побеждает. Это потому, что во внешних стилях сразу же приступа- 
ют к практике применения локальной ци в боевых техниках. А в это время ученик 
внутреннего стиля занимается внутренним культивированием ци и учится быть 
мягким. Что ему на данном уровне в бою никак не поможет. 

Но после десяти лет тренировки, когда вайцзя переходит к мягкости, а «внут- 
ренний» (нэйцзя) — к жесткости и боевым применениям, в поединке они будут 
сражаться уже на равных. Эта тема подробно обсуждается в нашей книге «Тайцзи: 
теория и боевая сила». 

Начальные комплексы «Белого Журавля», такие, как цзяочжань-цюань («Ку- 
лак Углового Боя»), саньчжань-цюань («Кулак Трех Боев») и цисин-цюань («Кулак 
Семи Звезд»), жестче. А очень мягкие комплексы, например саньхэ-цюань («Кулак 
Машущего Журавля») или худе-чжан («Ладонь Бабочки»), напоминают тайцзи- 
цюань. Многие другие комплексы сочетают в себе мягкое и жесткое и содержат 
практические боевые техники. Это бамэй-шоу («Руки Восьми Слив»), цзунха-цюань 
(«Кулак Прыгающего Журавля»), шибалохань-шоу («Руки Восемнадцати Арха- 
тов»). 

2. Комплексы Журавля состоят не из отдельных техник, а из отдельных 
цзинь. Особенно это относится к начальным комплексам. Обычно такие комплек- 
сы короче и включают в себя лишь пять-десять разных структур изинь. Разучить 
их легко и просто, а отрабатывают эти комплексы долго и трудно. Во многих ки- 
тайских боевых стилях (чан-цюань, «Богомол», «Орлиный Коготь») все наоборот. 
Комплексы длинные и составлены из техник. Разучивать их нелегко, а практико- 
вать относительно проще. 


Шаолиньский «Белый Журавль» 131 


Обычно новичку требуется много лет, чтобы уловить сущность проявлений 
цзинь. Только после этого учитель объясняет техники, производные от каждой 
структуры цзинь. Обычно каждая структура цзинь имеет четыре категории боевых 
применений: удары ногами, удары руками, приемы борьбы и приемы циньна. В 
каждой категории бывает по нескольку возможных техник. 

Очень важна тренировка скорости, поскольку без нее техники бесполезны. 

3. Наиболее важное значение имеют движения позвоночника и грудной 
клетки. Считается, что перелетные птицы (к которым относится белый журавль) 
могут летать дальше, чем воробьи и т. п., потому что используют для полета не 
мышцы крыла, а в основном мышцы туловища. Естественно, что и в бою они 
генерируют силу именно в туловище. 

Кроме того, грудь и спина в теории боевых искусств считаются двумя важней- 
шими «луками» человеческого тела. «Луком» считается любой сустав, который мо- 
жет сгибаться и разгибаться, вместе с прилегающими мышцами и сухожилиями. 
«Луки» генерируют силу. Так вот, в нашем теле крупнейшие суставно-мышечно- 
сухожильные группы — это туловище (спина) и грудь. Именно благодаря им мы 
можем тянуть, толкать и поднимать тяжести и вообще выполнять любую тяжелую 
работу. И именно им уделяется особое внимание в тренинге «Южного Белого Жу- 
равля». Вы учитесь генерировать силу посредством встряхивания или дрожания в 
пояснице, а затем эта энергия встряхивания через спину и грудь передается вовне 
и становится цзинь. 

4. «Южный Белый Журавль» специализируется на бое на короткой и сред- 
ней дистанции, Байхэ — стиль южный, в нем очень развиты техники рук. О север- 
ных стилях говорят так: «Руки — как две створки двери, поднимай ногу и бей». Это 
значит, что руки применяются в основном для блокирования атаки. А основное 
атакующее движение делается ногой, О южных же стилях говорят так: «Стопы — 
не выше колен». То есть удары ногами совершаются только по ногами противни- 
ка, и то не очень высоко. 

Широкое использование техник рук и ограниченное применение ударов нога- 
ми предполагает бой не на длинной дистанции. Последователь стиля байхэ стара- 
ется по возможности держаться от противника подальше, но, выбрав подходящий 
момент, он быстро сокращает дистанцию и применяет свои техники. Сразу после 
этого он отскакивает снова на длинную дистанцию, чтобы избежать захвата. Но 
если бойца и захватит противник, в байхэ есть целый арсенал приемов борьбы и 
циньна (болевого контроля), предназначенных именно для противодействия зах- 
ватам. Фактически, «Белый Журавль» — один из самых известных стилей, в кото- 
рых широко практикуется циньна. 

На высшем уровне тренинга «Белого Журавля» становятся особенно важны- 
ми техники слушания, следования, прилипания, обвивания и контроля. На этом 
уровне стиль байхэ практически не отличается от тайцзи. 

5. Защита используется как нападение. Стратегия «Журавля» — защищать 
себя и ждать возможности для атаки. Отрабатывается поддержание правильной 
дистанции при помощи прыжков, скачков и шагов, а также скорость и точность 
молниеносных атак на жизненно важные области. 
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3-4. СОЛЕРЖАНИЕ СТИИЯ “БЕЛЫЙ ЖУРАВЛЬ ПРЕДКОВ” 


Как уже говорилось, есть много стилей «Белого Журавля». В рамках стилей 
есть много учебных комплексов, в которых сохраняется суть искусства. Комплек- 
сы в байхэ называются цюань тао или тан и состоят из отдельных техник и струк- 
тур цзинь. Снова и снова выполняя комплексы, практикующий овладевает техни- 
ками и способами проявления цзинь. Вот почему мастера придают комплексам 
такое большое значение. Некоторые цюань тао акцентируют скорость, укорене- 
ниеи выносливость, некоторые — силу, другие учат стратегии. Комплексов было 
очень много, и не все выдержали строгий исторический отбор, передаваясь из 
поколения в поколение. 

В этом разделе мы перечислим содержание лишь одного из стилей «Белого 
Журавля». Сразу оговорюсь, что это лишь часть того, что мой мастер передал мне. 
И, как я понимаю, за те тринадцать лет, что я учился у моего мастера, я узнал, 
вероятно, лишь половину того, что знал он. 


А. Пустая рука (кун шоу) 
1. Семь Звезд (ци син) 
2. Большое Встряхивание (да яо) 
3. Малое Встряхивание (сяо яо) 
4. Трясущийся Барабан (яо гу) 
5. Восемь Направлений (ба мэй) 
6. Пинающие Триграммы (ти гуа) 
7. Прыгающий Журавль (цзун хз) 
8. Машущий Журавль (сань хэ) 
9. Обнимающий Журавль (гун хэ) — жесткий 
10. Расправление Крыльев (чжань чи) — жесткий 
11. Дрожащий Журавль (чжань хэ) 
12. Продевание Нити в Иглу (чуань чжэнь) 
13. Руки Булды (фо-шоу) — внутренний 
14. Ладонь Бабочки (худе-чжан) — внутренний 
15. Руки Восемнадцати Архатов (шибалохань-шоу) 


Б. Шест (гунь) 

1. Шест Ровных Бровей (цимэй-гунь) 

2. Техники Коромысла (бяньдань-фа) 

(Примечание: китайское «коромысло» (бяньдянь) — это длинная палка, к кон- 
цам которой подвешивается груз.) 


В. Парные короткие жезлы-цзянь" (шуань цзянь) 
1. Цзянь Семи Звезд (цисин-цзянь) 
2. Цзянь, Пронзающие Сердце (чуаньсинь-цзянь) 
3. Цзянь Убивающей Руки (шашоу-цзянь) 


Жезль в китайских боевых искусствах имеют длину 65—80 см, в зависимости от роста бойца. 
Делаются из железа, состоят из рукоятки с упором и сужающегося стержня без набалдашника. 
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Г. Шпилька (чай) 


1. Шпилька Семи Звезд (цисин-чай) 
2. Шпилька Откатывания Назад (бэйгунь-чай) 
3. Шпилька Прыгающего Журавля (цзунхэ-чай) 


Д. Сабля (дао) 
1. Сабля Семи Звезд (цисин-дао) 


Е, Другие виды оружия 
І. Короткое оружие 


1. Парные Кинжалы (шуан бишоу) 
2. Парные Мечи (шуан цзянь) 

3. Крюки Щит (гоу-дунь) 

4. Меч-Крюк У (у гоуцзянь) 

5. Жесткий Кнут (ин бянь) 


П. Длинное оружие 
1. Копье (цянь) 
2. Трезубец (саньча) 
3. Алебарда Гуаня (гуан-дао) 
4. Пинающая Алебарда (ти-дао) 
5. Алебарда, Отрубающая Ноги Лошади (каньма-дао) 
6. Метла (саоцзы) 
7. Лопата (чань) 
8. Копье-Крюк (гоуляньцянь) 


3-5. ОБ ЭТОЯ КНИГЕ 


Когда вы будете читать эту книгу, пожалуйста, помните о нескольких важных 
моментах: 

1. Данная книга может дать вам ясное представление об истории, теории и прин- 
ципах стиля «Белый Журавль». Но вы должны понимать, что никакая книга 
не даст вам непосредственного ощущения искусства. Многие вещи на сло- 
вах передать очень трудно. Видеокассеты могут оказать существенную по- 
мощь, но только квалифицированный ‘учитель может правильно наставить 
вас на пути практики. 

2. Эта книга не предназначена для обучения тренировочным комплексам. Она 
ставит своей целью лишь представить общеоздоровительный цигун Журав- 
ляи принципы выброса цзинь в «журавлиных» стилях. Только после того, 
как читатель овладеет этой базой, будет иметь смысл изучение комплексов. 

3. «Цигуновскую» часть этой книги каждый может с успехом использовать для 
улучшения здоровья. Цигун Журавля — это сегодня один из лучших видов 
оздоровительного цигун. 

4. Поскольку «Журавль» считается мягко-жестким стилем, цзинь-тренинг, предс- 
тавленный в третьей части книги, будет очень полезен для поклонников бое- 
вых искусств, занимающихся как жесткими, так и мягкими стилями. 
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5. Наконец, я бы хотел еще раз подчеркнуть, что эта книга отражает мой личный 
опыт и мое личное понимание «Белого Журавля». Она не претендует на ис- 
черпывающее или авторитетное освещение темы. Читатель должен продол- 
жать теоретические изыскания с открытым умом. Я очень надеюсь, что дру- 
гие специалисты по «Белому Журавлю» также когда-нибудь поделятся свои- 
ми знаниями с широкой публикой." 


Со своей стороны, мы рекомендуем русскоязычному читателю прекрасную книгу М. М. Богачи- 
хина «Таинственная ци и пути к бессмертию» (Запорожье, «Иннофонд», 1991), во втором томе 
которой приводится подробное описание цигун стиля «Парящий Журавль» (хэсянчжуан). 


ЧАСТЬ 11 


ЦИГУН БЕЛОГО ЖУРАВЛЯ 
(бАЙХЭ-ЦИГУН 
аж 


Ян Цзюньмин, 1965 г. 


Глава 4 


ТЕОРИЯ 
ті 


4-1. ВВЕДЕНИЕ 


Прежде чем мы начнем обсуждать цигун Белого Журавля, я хотел бы напом- 
нить вам о нескольких вещах. Во-первых, боевой цигун — это только одна из 
основных четырех школ цигун в Китае, имеющих общий теоретический корень — 
теорию Инь и Ян — и общий путь развития — «путь природь», или Дао. Во-вто- 
рых, воинский цигун первоначально создавался для боевых целей, и соответствен- 
но, все его элементы имеют военно-прикладной характер. Поэтому некоторые 
виды боевого цигун, особенно жесткий цигун, могут представлять опасность 
для вашего здоровья, В-третьих, независимо от практикуемого вами типа цигун, 
для того чтобы прожить долгую и здоровую жизнь, вы должны уделять равное 
внимание иньской стороне практики цигун, которая обеспечивает плавную цир- 
куляцию ци и высокий уровень ци в теле, и янской стороне физической трениров- 
ки, которая поддерживает физическую силу и телесное здоровье. Это особенно 
важно в боевом цигун. Для того чтобы иметь значительную боевую силу (цзинь), 
вы должны развить силу не только физического тела (Ян), но и тела ци (Инь). 
Только тогда вы сможете максимально проявить силу. 

Теперь давайте проанализируем схему Инь-Ян цигун Белого Журавля (табл. 
4-1). Эта схема применима клюбому стилю, который включает в себя как внутрен- 
ние, таки внешние (то есть мягкиеи жесткие) техники. Для того чтобы помочь вам 
совместить теоретические объяснения со схемой, обозначим присутствие Ян бук- 
вой «А», а Инь — буквой «Б». Сначала в цигун Белого Журавля можно выделить 
янский (А) и иньский (В) тренинг. Обычно в янской тренировке (А) делается упор 
на развитии силы и выносливости физического тела, а в иньской (В) — на генери- 
ровании, циркуляции и запасании ци. 

Янская (А) сторона физической практики также может подразделяться на Ян 
(АА) и Инь (АВ). Янская (АА) сторона — это форма движений, в которых прояв- 
ляется цзинь (т. е. боевая сила); иньская (АВ) сторона — это применения, которые 
скрыты в движениях, или проявлениях цзинь. Янская (АА) сторона проявления 
цзинь также может быть разделена на Ян (ААА) и Инь (ААВ). Ян (ААА) представ- 
ляет здесь расширение в координации с выдохом, а Инь (ААВ) — сокращение в 
координации со вдохом. Янское действие расширения (ААА), в свою очередь, де- 
лится на янское атакующее расширение (АААА) (удар рукой, туловищем и т. п.) и 
иньское защитное расширение (АААВ) (наматывающее движение вперед или ско- 
вывание суставов). Иньское действие сокращения (ААВ), в свою очередь, делится 
на Ян (ААВА) — атакующее сокращение (например, атакующий откат или уведе- 
ние) и Инь (ААВВ) — чисто защитное сокращение (например, уступание и отход). 
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Иньские (АВ) применения делятся на Ян (АВА) — действие атакующих при- 
менений, и Инь (АВВ) — действие защитных применений. Атакующие Ян (АВА) 
могут, в свою очередь, быть подразделены на прямые атакующие Ян (АВАА) и 
боковые атакующие Инь (АВАВ). Точно так же иньские (АВВ) нейтрализующие 
защитные применения могут делиться на янские (АВВА) атакующие, которые яв- 
ляются по сути защитными, но энергичными (например, борьба или циньна), и 
иньские (АВВВ) защитные, которые представляют собой техники отступления 
(например, уход или прыжок назад). 

В иньской (В) стороне цигун-тренинга Журавля практика ци делится на Ян 
(ВА), где физическое тело двигается, и Инь (ВВ), где физическое тело пребывает в 
покое. Янская (ВА) сторона физического движения вновь делится на два типа тре- 
нировки: янскую (ВАА) (жесткий цигун) и иньскую (ВАВ) (мягкий цигун). В янс- 
кой (ВАА) практике жесткого цигун делается упор на тренировку кожи и мышц, 
тогда как в иньской (ВАВ) стороне основное внимание уделяется физическому 
развитию сухожилий, связок и костного мозга (т. е. суставов и внутренней части 
костей). Янская (ВАА) практика жесткого цигун делится, в свою очередь, на Ян 
(ВААА) — мышцы напряжены на выдохе, и Инь (ВААВ) — мышцы расслаблены 
на вдохе. Точно так же иньская (ВАВ) практика мягкого цигун делится на Ян 
(ВАВА), где движения имеют большую амплитуду и действие сосредоточено в сус- 
тавах, в то время как мышцы остаются расслабленными, и Инь (ВАВВ), где движе- 
ния очень ограничены, а расслабление суставов — максимально. 

Иньская (ВВ) неподвижная физическая телесная практика делится на Ян 
(ВВА), где И (т. е. «ум мудрости») активно направляет ци, и Инь (ВВВ), где физи- 
ческое тело пребывает в покое и неподвижности. Янская (ВВА) сторона вновь 
делится на Ян (ВВАА), где ци направляется в Малую Циркуляцию, а также в мыш- 
цы и кожу, и Инь (ВВАВ), где при помощи ума ци направляется в Пронизывающий 
сосуд (т. е. спинной мозг) для питания головного мозга и поднятия духа. На этом 
уровне иньская (В) сторона тренировки «Белого Журавля» проявляется в Ян (А) 
физического действия (проявление цзинь). Инь (ВВВ) физической неподвижности 
делится на Ян (ВВВА), где физическое тело напрягается (например, стойка всадни- 
ка, предназначенная для развития выносливости), и Инь (ВВВВ), где тело глубоко 
расслаблено (например, сидячая медитация). 

Конечно, мы могли бы продолжить это деление, достигая очень тонкого уров- 
ня различий. Это — универсальная теория Инь и Ян. Инь и Ян происходят от Уцзи 
(Отсутствия Пределов) и образуют Четыре Фазы. Четыре Фазы делятся на Восемь 
Триграмм, и так далее (рис. 4-1). Эти начала порождают десятки тысяч жизней. 
Следовательно, любое искусство, в основе которого лежит теория Инь и Ян, явля- 
ется живым, творческим, динамичным и непрерывно развивающимся искус- 
ством. 

Во второй части этой книги мы обсудим теорию практики цигун — иньскую 
(В) сторону «Белого Журавля», чтобы помочь вам научиться накапливать ци внут- 
ренне. Эта теория одинакова для всех без исключения стилей цигун боевых искус- 
ств. Понимание сущности этой части позволит вам понять одну из основных тре- 
нировочных концепций китайских боевых искусств. 

В эту часть будет также входить рассмотрение янской (ВА) стороны физичес- 
кой практики цигун, которая включает янскую (ВАА) физическую тренировку 
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жесткого цигун, построенную на основе «Книги об изменении мышц и сухожилий» 
Да Мо. Кроме того, я представлю «Гун Летящего Журавля», который является 
уникальной частью иньского (ВАВ) мягкого цигун Белого Журавля и предназна- 
чен для сухожилий, связок и костного мозга. Насколько мне известно, лишь в 
нескольких мягко-жестких или даже чисто мягких стилях практикуется эта, мяг- 
кая, сторона цигун боевых искусств. Более подробно о теории жесткого цигун вы 
сможете узнать из книги «Секреты молодости: Цигун изменения мышц и сухожи- 
лий. Цигун промывания костного и головного мозга»". 

Эта книга даст вам ясное представление о тренировке жесткого цигун в соот- 
ветствии с «Ицзинь-цзином» Да Мо. 

В дополнение к этому, во второй части книги кратко обсуждается иньская 
(ВВ) сторона цигун-тренировки, координация дыхания для накопления ци в ниж- 
нем Даньтяне и направление ее в конечности для проявления силы. Тем не менее 
из-за ограниченного объема данной книги теория и практические методы Малой 
Циркуляции в ней не будут обсуждаться подробно. Мы планируем подробно осве- 
тить эти вопросы в нашей будущей книге «Яновская медитация Малой и Большой 


Циркуляции». 


4-2. ОБШАЯ ТЕОРИЯ ЦИГУН БОЕВЫХ ИСКУССТВ 


Как объяснялось в первой части этой книги, весьма похоже, что внутренний 
цигун-тренинг появился в китайских боевых искусствах только после прихода Да 
Мов Китай (527 г.). Да Мо оставил после себя два трактата о цигун — «Ицзинь- 
цзин» («Книга об изменении мышц и сухожилий») и «Сисуй-цзин» («Книга о промы- 
вании костного и головного мозга»). С тех пор китайские боевые искусства стали 
делиться на внешние и внутренние. Во внешних стилях тренировка была направ- 
лена от внешнего к внутреннему, а во внутренних — от внутреннего к внешнему. 

Тренировка во внешних стилях обычно начинается с цигуновских практик 
вайдань (внешнего Эликсира), основанных на теории и упражнениях «Иизинь- 
цзина». Начинающий учится при помощи сосредоточения ума возбуждать ло- 
кальную ци в конечностях (например, руках) и энергетизировать до более высоко- 
го уровня мышцы и сухожилия. Через некоторое время мышцы и сухожилия ра- 
зовьются и укрепятся. Целью этого этапа является развитие выносливости и по- 
вышение уровня проявления силы. После этого ци, накопленная в отдельных об- 
ластях тела, направится в его центр, питая внутренние органы. Тем не менее было 
обнаружено, что избыточная тренировка отдельных участков тела за короткое 
время делает ци слишком обильной, а физическое тело — слишком янским. Когда 
эта сверх-янская ци направляется в органы, она делает слишком янской и цирку- 
ляцию ци в них, принося вред физическому состоянию организма. Кроме того, 
перетренированность и избыточная стимуляция физического тела в случае резко- 
го прекращения занятий или старения могут привести к быстрой дегенерации 
мышци сухожилий. Последствиями подобного переразвития может быть быстрое 
разрушение физического тела, высокое кровяное давление или повреждения сус- 
тавов. В мире китайских боевых искусств это явление называется саньгун (рассеи- 
вание энергии). 


* Русский перевод: «София», 1997. 
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Ян (АААА) 
(Нападение, напр. подби- 
Ян (ААА) вание) 
ий (Расширение) Инь (АААВ) 
Ян (АА) (Защита, напр. выкручи- 
(Форма; ви- вание) 


димое) 
Ян (ААВА 
і Инь (ААВ) < (Нападение, напр. откатыва- 


Сжатие) ние, уведение) 
ана Инь (ААВВ) 
мышечная сила) (Защита, уступание) 

Ян (АВАА) 


Я (Вперед, напр.удары руками, 
Ян (АВА) ногами) 


з они М Инь (АВАВ) 
Инь (АВ) (В сторону, напр.удары рука- 


ее ми, ногами,борьба) 


скрытое) 
Ян (АВВА) 
Инь (АВВ) __ (В сторону, напр.борьба, 


(Нейтрализация, | циньна) 


Бельй Журавль защита) СИҢ Инь (АВВВ) 
(Прямо, напр. отход) 
Ян (ВААА) 
(Напряжение, мышцы энер- 
Ян (ВАА) =” гетизированы) 
(Жесткий цигун, 
кожа, мышцы) Инь (ВААВ) 
Расслабление, ци циркули- 
ян (ВА) Ее УЕ 
рует 
(Подвижность) 
Ян (ВАВА) 
(Напряжение, сухожилия ук- 
| ИВЬ АВ) =. репляются) 
(Мягкий цигун, су- 
Инь (В) хожилия, связки) Инь (ВАВВ) 
(Ци) = (Расслабление, 
ци циркулирует) 
Ян (ВВАА) 
(12 каналов, Малая Циркуля- 
Ян (ВВА) ция, связь с физическим Ян) 
и, 
Инь (ВВ) 2 (Ищи) Инь (ВВАВ) 
(Неподвиж- (Пронизывающий со- 
ность) сульсвязь с духовным Инь) 
қ Ян (ВВВА) 
Инь (ВВВ) |. (Напряжение) 
(Физическое тело) у, (вВВВ) 
(Расслабление) 


Таблица 4-1. Инь и Ян «Белого Журавля». 
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Рис. 4-1. Восемь Триграмм происходят из Тайцзи, 


В основе проблемы саньгун лежит очень простая теория. Когда вы тренируе- 
тесь физически, вы увеличиваете размер вашего тела (свою янскую сторону). Для 
функционирования телу, естественно, требуется повышенное снабжение ци, или 
энергией. Если вы молоды, это не вызовет серьезных проблем, но когда вы стареете 
и уровень ци в вашем организме снижается, снижается и эффективность работы 
физического механизма. Тело усыхает и ослабевает. 

Эффект саньгун может также наблюдаться у людей, которые резко прекраща- 
ют интенсивные тренировки. Особенно часто это происходит с культуристами, 
которые используют стероиды для ускорения роста мышц, С теоретической точки 
зрения, глупо полагаться на внешние источники, такие, как стероиды или элект- 
ричество, для того, чтобы развить физическое тело. Это может только нарушить 
баланс ци в вашем организме и повредить физическому телу. Для того чтобы из- 
бежать этой проблемы в случае резкого прекращения интенсивных тренировок, 
вы должны уменьшать объем тренировок постепенно, позволяя вашему телу мед- 
ленно приспосабливаться к новой ситуации. Если вы, например, бегаете каждый 
день по пять миль и затем внезапно прекращаете, ваши легкие увянут, уменьшатся 
в размерах и даже могут разрушиться от пневмонии. Поэтому, если вы решаете 
перестать бегать, вы должны медленно и постепенно снижать расстояние с пяти 
миль до нуля. 

В китайских внешних боевых искусствах для предотвращения подобных 
проблем практикующий медленно переходит от жесткой тренировки к более мяг- 
кой практике цигун, в то же время начиная практику нэйдань (внутреннего Элик- 
сира): Малую Циркуляцию. В практике Малой Циркуляции преследуется две цели. 
Первая — научиться накапливать обильную ци в нижнем Даньтяне, вторая — 
научиться при помощи ума направлять циркуляцию ци в двух основных сосудах, 
сосуде Зачатия и Управляющем сосуде (рис. 4-2 и 4-3). В соответствии с китайской 
медициной, эти два сосуда регулируют уровень ци в двенадцати каналах. Практика 


Рис. 4-3. Сосуд Зачатия (жэнь май). 
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6В-26 1 
СВ.28 68-27 
Рис. 4-4, Опоясывающий сосуд Рис. 4-5. Ян-связывающий сосуд (янвэй май) 


(дай май). и Инь-связывающий сосуд (иньвэй май). 


помогает избежать проблемы рассеивания энергии. Кроме того, поскольку коли- 
чество ци, накапливаемой и хранимой в нижнем Даньтяне, гораздо значительнее 
количества локальной ци, направление ци из нижнего Даньтяня в конечности для 
энергетизации мышц и сухожилий приводит к повышению уровня силы. Это уже 
Большая Циркуляция. Для того чтобы циркуляция ци была плавной и свободной, 
тело должно быть расслабленным. Все движения становятся мягкими, и характер 
тренировки изменяется от жесткого к мягкому и от внешнего к внутреннему. 

Во внутренних же стилях начинают с практики нэйдань, которая предназначе- 
на для накопления обильной ци в нижнем Даньтяне. Практикующие обучаются 
правильно дышать и при помощи ума направлять ци в нижний Даньтянь, защи- 
щая и храня ее там. Они также обучаются движениям мягкого цигун для раскре- 
пощения суставов и развития связок и сухожилий. Наиболее важной физической 
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Рис, 4-7. Пронизывающий со- 
суд (чун май). 


Рис. 4-6. Янский Пяточный сосуд (янцзяо май) 
и Иньский Пяточный сосуд (иньцзяо май). 


тренировкой становится расслабление, так как для направления ци в конечности 
для схватки суставы должны быть раскрепощены и расслаблены. Это вызывает 
расслабление мышц, позволяя ци циркулировать плавно и свободно. Первым эта- 
пом этой тренировки является Малая Циркуляция, в которой практикующий 
учится накапливать ци в нижнем Даньтяне и направлять ее циркуляцию в сосуде 
Зачатия и Управляющем сосуде. Чтобы научиться направлять ци в конечности для 
максимальной энергетизации мышечной силы, потребуется длительный период 
тренировок. Это Большая Циркуляция. Таким образом, во внутренних стилях раз- 
витие происходит от внутреннего к внешнему. 

В нэйдань практикующие также учатся выпускать ци вовне вдоль Опоясываю- 
щего сосуда (рис. 4-4). Опоясывающий сосуд — это сосуд ци, который расположен 
вокруг поясницы и является в теле человека единственным сосудом, который рас- 
положен горизонтально и параллельно земле; все семь других сосудов перпенди- 
кулярны земле. Назначение Опоясывающего сосуда — поддержание равновесия. 


144 Ян Цзюньмин 


Чувство равновесия находится в прямой зависимости от силы ци в Опоясьва- 
ющем сосуде. Тренировка равновесия очень важна в боевых искусствах. Когда есть 
баланс, есть центр; когда есть центр, есть корень; когда есть корень, боевой дух 
силен. 

Для создания твердого корня необходимо также повысить уровень ци в янс- 
ких и иньских Пяточных и Связывающих сосудах ног (рис. 4-5 и 4-6). Для этого 
необходимо стимулировать сексуальную энергию, поддерживающую ци в ногах, и 
практиковать «стойку всадника». Добиться образования прочного корня можно 
только путем правильной тренировки в течение продолжительного периода вре- 
мени. 

По достижении высокого уровня в цигун остается последний этап — развитие 
духа. Практикующий должен научиться направлять ци из нижнего Даньтяня через 
Пронизывающий сосуд (т. е. спинной мозг) в головной мозг для питания и энерге- 
тизации его клеток (рис. 4-7). Результатом этого будет подъем духа и, возможно, 
более глубокое понимание смысла жизни. Если вас заинтересовали затронутые 
выше темы, обратитесь к нашей книге «Секреты молодости: Цигун изменения 
мышц и сухожилий. Цигун промывания костного и головного мозга»". 

Далее я хотел бы кратко рассмотреть теорию, связанную с боевым цигун. 
Прежде чем мы обсудим эту тренировочную теорию, я хотел бы снова напомнить 
вам, что, какой бы стиль цигун вы ни практиковали, все они следуют одним и тем 
же пяти тренировочным процедурам, рассмотренным в главе 2. К этим процеду- 
рам относятся: регулирование тела, регулирование дыхания, регулированиеума, 
регулирование ци и, наконец, регулирование духа. Вы должны также понимать, 
что, хотя этих тренировочных процессов в практике цигун существует пять, это не 
означает, что вы можете отделить их друг от друга. Они взаимосвязаны и не могут 
быть разделены. Например, для того, чтобы глубоко расслабить тело, вы должны 
сначала научиться расслаблять ум и замедлять дыхание. И наоборот — для того, 
чтобы иметь спокойный ум и непринужденное дыхание, вам сначала необходимо 
расслабить тело. Даже достигнув конечных этапов регулирования духа, вы часто 
будете вынуждены возвращаться назад и вновь регулировать тело и дыхание для 
достижения более глубокого уровня расслабления, который затем позволит ваше- 
му духу подняться до высшего уровня просветления. 

Практикуя координацию дыхания и ума, вы должны сначала отрегулировать 
ваше тело так, чтобы чувствовать себя удобно и непринужденно. Это, однако, не 
является конечным этапом в регулировании тела. Затем регулируйте дыхание до 
тех пор, пока оно не станет плавным и непринужденным, и регулируйте ум, пока 
он не станет сосредоточенным, но расслабленным. Это обеспечит оптимальные 
условия для того, чтобы почувствовать поток ци. Затем вернитесь к первому шагу, 
вновь регулируя тело, дыхание, ум и так далее. Чем больше раз вы повторите весь 
процесс, тем глубже будет достигнутый вами уровень Конечно, на это может пот- 
ребоваться более двадцати лет размышления и практики. Этот процесс продолжа- 
ется до тех пор, пока однажды вы не достигнете состояния, в котором у вас не 
останется никаких сомнений о вашей жизни и ее смысле, а ваши энергия и дух 
сольются с природой. Это и есть состояние просветления, или буддовости. 


ы Русский перевод; «София», 1997. 
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Наконец, как уже объяснялось в гла- 
ве 2, в регулировании вы должны достиг- 
нуть этапа «регулирования без регулиро- 
вания». Это и есть истинное регулирова- 
ние. По достижении этого уровня любое 
регулирование происходит автоматичес- 
ки, без особого внимания или усилий со 
стороны вашего ума. Это означает, что 
каждый процесс регулирования превра- 
тился в привычку и вашему уму больше 
не обязательно присутствовать в этом 
все время. 


1. Регулирование тела 


В различных типах цигун-трениров- 
ки регулирование тела преследует раз- 
личные цели. В некоторых видах жестко- 
го цигун основное внимание уделяется 
развитию мышечной силы, тогда как в 
других основной упор делается на развитии выносливости суставов. В некоторых 
видах мягого цигун на первом месте стоит просто расслабление суставов, в других 
основной целью является принятие наиболее удобного положения или позы для 
медитации. Мы обсудим этот предмет отдельно для жесткого и мягкого цигун, 
разделив, в свою очередь, каждую из этих категорий на неподвижные и подвиж- 
ные виды. 


Жесткий цигун — Ян 


Основная цель регулирования тела в жестком цигун —достижение точности 
в неподвижных позах и движениях. Конечно же, первым шагом является изучение 
этих правильных поз и движений. Затем, в течение всего курса тренировок, вы на 
практике учитесь поддерживать их точность. 


А. Регулирование тела в неподвижном жестком цигун 


В неподвижном жестком цигун правильное положение наиболее важно. Неп- 
равильные положения могут вызвать серьезные проблемы — такие, например, как 
повреждение суставов или травмы мышц и сухожилий. Например, в тренировке 
«стойки всадника» (мабу) вы сначала должны научиться держать позвоночник и 
голову прямо (рис. 4-8). Это обеспечит вам твердый физический центр, а также 
позволит избежать возможной травмы туловища, вызванной неправильным по- 
ложением. Кроме того, вы должны также позаботиться о состоянии таза, колен и 
суставов лодыжек. Развивать силу мышц, сухожилий и связок следует медленно. 
Отработка стойки всадника постепенно делает ваши кости более плотными и 
прочными. Только при условии прочности и силы вашего физического тела вы 
можете использовать ум для направления ци в землю и образования прочного 
корня. Подробно практику стойки всадника мы обсудим позже. 
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Другой типичный пример тренировки неподвижного жесткого цигун — 
«Мост из железной доски». Цель этой тренировки — развитие выносливости и 
силы туловища. Понятно, что сила направляется или генерируется в области пояс- 
ницы и через туловище проявляется в конечностях. Туловище считается одним из 
двух основных «луков», которые обеспечивают силой проявления цзинь. Слабое 
туловище подобно слабому луку — генерируемая им сила незначительна. Однако 
в первую очередь туловище необходимо укреплять, чтобы избежать травм. Слабое 
туловище гораздо легче повредить, чем сильное. Первый этап тренировки «Моста 
из железной доски»: оторвите голову и пятки на несколько сантиметров от пола и 
задержитесь в этом положении на одну минуту (рис. 4-9). Позже, когда вы почув- 
ствуете себя достаточно сильным, увеличьте это время до двух минут, затем трех, 
и так далее. Неправильное положение в этом упражнении может привести к трав- 
менижнего отдела позвоночника. Кроме того, если вы не умеете плавно и правиль- 
но регулировать тело, это упражнение может принести вам больше вреда, чем 
пользы, Обсуждение этой тренировки мы продолжим позже. 

Конечно, процесс регулирования тела в неподвижном жестком цигун легче, 
чем в подвижном жестком. Тем не менее, поскольку большинство видов жесткого 
цигун развивают выносливость мышц и сухожилий, часто по прошествии некото- 
рого времени практикующий автоматически изменяет положения. Поэтому ум 
должен быть осведомлен о правильных положениях с начала и до конца. На выс- 
ших уровнях неподвижного жесткого цигун, после того как вы обеспечите проч- 
ность мышц и сухожилий, вы будете учиться использовать ум для расслабления 
суставов и начнете тренировать прочность и выносливость связок. 


Б. Регулирование тела в подвижном жестком цигун 


Как правило, подвижный жесткий цигун — это простое движение или после- 
довательность движений, которые помогают практикующему в правильном по- 
рядке напрягать мышцы и сухожилия. Назначением подвижного жесткого цигун 
является, кроме развития силы и выносливости, изучение специфических, плав- 
ных и сильных движений для проявления изинь. Поэтому здесь чрезвычайно важ- 
ны координация дыхания и концентрация ума. Ключом к правильному выбросу 
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цзинь является правильное дыхание, в совокупности с техниками и чувством про- 
тивника. В конце концов, именно ум и дух направляют ци в мышцы для макси- 
мального проявления силы. 

Естественно, первым шагом в подвижном жестком цигун является изучение 
правильных движений, разработанных мастерами прошлого. Эти движения изу- 
чали, обдумывали и проверяли многие поколения мастеров, чтобы обеспечить вам 
правильный метод проявления цзинь. История некоторых из них насчитывает не 
одно тысячелетие. Так, например, движения ицзинь-цзина Да Мо изучаются на 
протяжении уже более четырнадцати веков. На основе той же теории многие мас- 
тера после Да Мо создали или открыли множество других движений. 

В одних видах подвижного жесткого цигун используются только руки, в дру- 
гих движутся как руки, так и ноги, а во всех остальных перемещается все тело. 
Почти все виды тренировки подвижного жесткого цигун, возникшие после эпохи 
Да Мо, следуют требованиям стилей. Так, например, для сильного проявления 
изинь в кистях и пальцах, в боевых стилях «Тигрового Когтя» было создано много 
движений подвижного жесткого цигун для укрепления рук и пальцев. 


Мягкий цигун — Инь 

Цель регулирования тела в мягком цигун — обеспечить оптимальные условия 
для плавного и беспрепятственного движения ци. По этой причине, высшим тре- 
нировочным приоритетом здесь является физическое расслабление. Конечно, для 
того, чтобы расслабить физическое тело, вы должны сначала расслабить ваши сус- 
тавы. 


А. Регулирование тела в неподвижном мягком цигун 


В неподвижном мягком цигун использование мышц и сухожилий сведено к 
минимуму. Основная цель тренировки неподвижного мягкого цигун — накопле- 
ние внутренней ци при помощи координации ума и дыхания. Единственной под- 
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вижной частью тела здесь является брюшная область (нижний Даньтянь). Движе- 
ния брюшной области вверх-вниз позволяют накопить обильное количество ци в 
нижнем Даньтяне. 

На следующем этапе ум направляет ци для циркуляции в двух основных сосу- 
дах — сосуде Зачатия и Управляющем сосуде. Эта тренировка известна как Малая, 
или Микрокосмическая, Циркуляция. В медитации Малой Циркуляции, нап- 
равляя ци для циркуляции, вы можете ощутить легкое движение в позвоночнике. 
Продолжительное выполнение Малой Циркуляции пезволит вам научиться нап- 
равлять ци из нижнего Даньтяня вверх вдоль позвоночника и наружу в руки. Вы 
также должны научиться направлять ци из нижнего Даньтяня в конечности. Эта 
практика известна как «Дыхание Четырех Ворот» — направление ци через точки 
Лаогун в центрах ладоней и точки Юнцюань в подошвах стоп. 

Вам может показаться, что проблемы, возникающие при регулировании тела, 
не так уж сложны. Это неверно. На деле, в неподвижном мягком цигун регулиро- 
вание тела более важно и значительно, чем в других видах цигун. Причина очень 
проста. Когда вы практикуете медитацию неподвижного мягкого цигун, для при- 
ведения ума в наиболее глубокое медитативное состояние ваше дыхание должно 
быть очень расслабленным, мягким и тонким, а ваше тело должно находиться в 
максимально расслабленном и удобном состоянии. 

В этой практике вам сначала необходимо достичь чрезвычайно глубокой сте- 
пени расслабления. На этом уровне расслабления ваша ци сможет перемещаться 
свободно и без застоев.Если ци начнет перемещаться свободно, вы сможете почув- 
ствовать и ощутить равновесие вашего тела. Только после этого вы сможете опре- 
делить расположение ваших физического и ментального центров. Определив их 
расположение, вы сможете укорениться. Наконец, имея прочный корень, вы смо- 
жете поднять дух. Это — необходимые шаги для регулирования тела в тренировке 
неподвижного мягкого цигун. Выполнив их, вы обеспечите себе наилучшие усло- 
вия для практики неподвижного мягкого цигун. 

Общими примерами практики неподвижного мягкого цигун являются сидя- 
чая (рис. 4-10) и стоячая медитации. Стоячая медитация может выполняться в 
положении стоя (рис. 4-11) или в полуприседе (рис. 4-12). Ноги при этом могут 
быть напряжены, но туловище и шея, независимо от метода, должны быть макси- 
мально расслаблены. 

В этой книге мы не будем подробно обсуждать тренировочные методы непод- 
вижного мягкого цигун. Дело в том, что мягкий цигун — практика нэйданьская, 
поэтому как теоретические, так и практические ее стороны чрезвычайно трудны. 
В практике медитации мягкого цигун вы работаете с вашим умом и пытаетесь 
продвигать ваш дух на более высокий уровень. Так как регулирование ума — наи- 
более сложная составляющая этой тренировки, начинающему нелегко понять ее 


сущность. 


Б. Регулирование тела в подвижном мягком цигун 

В подвижном мягком цигун использование мышц и сухожилий во время дви- 
жения также сведено к минимуму. Вы должны двигаться так, чтобы ваши мышцы 
и сухожилия постоянно находились в максимально расслабленном состоянии. 
Цель подвижного мягкого цигун — тренировка ваших суставов, включая связки и 
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Рис. 4-13. Расширение и 
сжатие ци при обратном 
брюшном дыхании. 


сухожилия. Только двигаясь подобным образом, вы сможете улучшить циркуля- 
цию ци сквозь суставы в костный мозг. Этот тин подвижного мягкого цигун явля- 
ется основой для проявления мягкой цзинь. В проявлении МЯГКОЙ цзинь ваше тело 
уподобляется мягкому хлысту. Для достижения этого состояния ваши суставы 
должны быть мягкими, раскрепощенными и расслабленными. Таким образом, вы 
видите, что в подвижном жестком цигун делается упор натренировке кожи, мышц 
и сухожилий, а в подвижном мягком цигун — на тренировке сухожилий, связок, 
костей и костного мозга, 

Очевидно, первым этапом регулирования тела в подвижном мягком цигун 
является правильное изучение движений. Это могут быть простые одиночные 
движения — например, маховое движение крыла журавля, или комбинация мно- 
гих сложных движений — комплекс тайцзи-цюаня, например. После того как вы 
изучите правильные движения, направьте ум в суставы для достижения более глу- 
бокого уровня расслабления, одновременно координируя дыхание с движениями. 

Как только ваш ум научится проникать глубоко в суставы, вы сможете пол- 
ностью раскрепощать и расслаблять их. Таким образом, в подвижном мягком ци- 
гун координация ума и дыхания является ключевым моментом. 

Вообще говоря, наиболее трудными областями для регулирования в подвиж- 
ном мягком цигун являются спина и грудь. Тем не менее очень важно, чтобы они 
были мягкими и расслабленными. В главе 6 мы рассмотрим подвижный мягкий 
цигун «Белого Журавля», известный как «Гун Летящего Журавля». Надеюсь, эта 
книга позволит вам развить и укрепить ваши спину и грудь. 


2. Регулирование дыхания 

После того как вы изучите движения и придадите вашему телу желаемый уро- 
вень расслабления (мягкий цигун) или напряжения (жесткий цигун), вы должны 
уделить внимание процессу регулирования дыхания. 
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В цигун дыхание считается вопросом стратегическим. Координация дыхания 
позволяет вам эффективно регулировать тело и направлять ци. В цигун боевых 
искусств обычно используются два типа дыхания — нормальное брюшноє дыха- 
ние (чжэн ху си), или «буддийское дыхание», и обратное брюшное дыхание (фань 
ху си), или «даосское дыхание». При нормальном брюшном дыхании живот рас- 
ширяется во время вдоха и сжимается во время выдоха. При обратном брюшном 
дыхании все наоборот: во время вдоха живот сжимается, а во время выдоха — 
расширяется. При нормальном брюшном дыхании легче сохранять тело расслаб- 
ленным и непринужденным, поэтому оно обычно используется теми, кто практи- 
кует цигун в основном с целью расслабления. Согласно опыту прошлого, при нор- 
мальном дыхании основной поток ци циркулирует по первичным каналам ци (т.е. 
вдоль конечностей), тогда как небольшоеее количество попадает наружу — в кож- 
ный покров и внутрь — в костный мозг. При обратном дыхании ситуация пол- 
ностью изменяется. Основной поток ци направляется в кожный покрови костный 
мозг, а второстепенный — в конечности и пальцы рук и ног. Это говорит о том, 
что нормальное дыхание способствует расслаблению, а обратное дыхание способ- 
ствует возбуждению и напряжению, так как ци в нем направляется в мыищы, 
энергетизируя их (рис, 4-13). Чтобы научиться регулировать дыхание, прежде все- 
го необходимо научиться дышать из живота. Физиологически, конечно, набирать 
воздух в живот невозможно. Воздух набирается в легкие. Но нагнетаниеи удаление 
воздуха управляется диафрагмой, которая играет роль насоса и контролируется 
мышцами брюшной области. Если вы хотите вдыхать больше воздуха, насос (т. е. 
диафрагма) должен двигаться вверх-вниз с максимально возможной амплитудой. 
Крометого, области легких и диафрагмы должны быть максимально расслаблены. 
Дело в том, что чем больше эти области будут напряжены, тем больше они будут 
потреблять кислорода. Кроме того, напряжение диафрагмы только препятствует 
плавному поступлению воздуха. Чтобы расслабить диафрагму и легкие, надо ис- 
пользовать мышцы, управляющие диафрагмой, как можно меньше. При глубо- 
ком, медленном, тонком и расслабленном брюшном дыхании обмен кислорода и 
двуокиси углерода в легких будет более эффективным. Брюшное дыхание (фу ши 
ху си) также часто называют «глубоким дыханием» (шэнь ху си). 

Многие люди сегодня ошибочно считают, что техника обратного дыхания 
противоречит Дао, или естественному пути. Это неверно. Все дело в цели действия. 
Если вы понаблюдаете за своим дыханием внимательнее, то поймете, что мы при- 
бегаем к обратному дыханию в двух типах ситуаций. 

Первый тип: когда мы эмоционально возбуждены. Например, когда мы счас- 
тливо смеемся, издавая звуки «Ха, ха, ха», мы фактически используем обратное 
дыхание. Когда мы издаем такие звуки, живот расширяется. При этом выдох 
длиннее, чем вдох, Защитная ци скожи распространяется вовне, мы разогреваем- 
ся и потеем. Это естественный способ высвобождения избыточной энергии наше- 
го тела, порожденной возбуждением. 

Когда же мы плачем от горя, издавая звук «Хэн» на вдохе, наш живот сжима- 
ется. При этом вдох дольше, чем выдох, наша Защитная ци сжимается, и мы 
чувствуем озноб. Это естественный способ предотвращения потери энергии из 
тела. Когда мы плачем, наш дух и телесная энергия находятся на низком уровне. 
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Второй тип ситуаций, в которых мы используем обратное дыхание, — это 
когда мы хотим энергетизировать физическое тело, например толкая автомобиль 
или поднимая тяжести. Мы осознаем, что для того, чтобы выполнить эту тяжелую 
работу, прежде всего нужно глубоко вдохнуть, а затем на выдохетолкнуть тяжесть. 
Если присмотреться внимательнее, в этом случае мы применяем обратное ды- 
хание. 

Итак, можно заключить, что, когда мы эмоционально неспокойны или когда 
у нас есть определенное намерение, мы прибегаем к обратному дыханию. Как вы 
знаете, конечная цель тренинга боевого цигун — это проявление энергии для бое- 
вых целей. То есть намерение по определению присутствует. Часто в начале прак- 
тики применяют нормальное брюшное дыхание, а когда практикующий достигает 
последних стадий тренировки, он переключается на обратное брюшное дыхание, 
поскольку ментальное намерение является критическим моментом для направле- 
ния ци. 


Жесткий цигун — Ян 

Назначение жесткого цигун — принудительно направлять ци в мышцы, сухо- 
жилия и кожу, чтобы максимально энергетизировать их и укрепить Защитную ци. 
Обычно, когда ци направляют к поверхности кожи и мышцам, кровь тоже направ- 
ляется в эти области, чтобы питать клетки. Если это делается часто, клетки начи- 
нают активно делиться и мышцы с сухожилиями становятся больше в объеме. 
Итак, типичный побочный результат жесткого цигун — это большое, мускулистое 
тело. 

Чтобы хорошо направлять ци в кожу и мышцы, необходимо обратноебрюш- 
ное дыхание. Часто для энергетизации клеток применяется быстрое и тяжелое 
дыхание. Этот тип дыхания возбуждает тело. Такая практика называется «военный 
огонь» (ухо). Часто (но не всегда) используется задержка дыхания после последне- 
го выдоха, чтобы поймать ци в конкретной области для более длительной локаль- 
ной стимуляции. Это можно наблюдать у тяжелоатлетов: они сперва глубоко и 
тяжело вдыхают, а затем принимают вес на грудь. Затем штангист выталкивает вес 
вверх — с выдохом, который максимально энергетизирует мышцы. Наконец, ат- 
лет задерживает дыхание, чтобы поддержать энергетизацию своих мышц. При- 
мерно то же происходит, когда вы выталкиваете машину из грязи — сначала вы 
глубоко вдыхаете, а затем с толчком выдыхаете. На пике усилия вы задерживаете 
дыхание, чтобы дольше сохранить энергетизацию мышц. 

При обратном дыхании, как уже упоминалось, вы должны выдыхать дольше, 
чем вдыхать, чтобы эффективнее укреплять Защитную ци. Благодаря тяжелому 
дыханию «боевого огня» эмоциональный ум может возбудиться, а дух подняться 
за очень короткое время. Используя такой вид дыхания в сочетании со звуком ха, 
солдаты в древности быстро достигали необходимого уровня храбрости и эмоци- 
онального подъема перед битвой. 

Далее мы поговорим о дыхательных техниках, применяемых в комплексах 
подвижного и неподвижного жесткого цигун. 
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А. Регулирование дыхания в неподвижном жестком цигун 


Главная цель неподвижного жесткого цигун — укрепление и повышение вы- 
носливости мышц, сухожилий и связок при помощи особых поз тела. Вначале 
надо дышать естественно и уделять все внимание правильности выполнения поз. 
После того как вы будете чувствовать себя в этих позах удобно и станете вынос- 
ливее, начинайте обращать внимание не только на тренируемую область, но и на 
дыхание. 

Поскольку у вас есть намерение направить ци в тренируемую область, приме- 
няйте обратное брюшное дыхание. Например, практикуя «Мост из Железной Дос- 
ки», вначале вы просто избегаете задержки дыхания. После некоторой практики, 
укрепив силу и повысив выносливость, начинайте использовать обратное брюш- 
ное дыхание для направления ци в туловище. После долгого периода тренировок 
вы войдете в конечную стадию тренинга «Моста из Железной Доски» и должны 
будете заняться практикой «Битья по Железной Рубашке». Вам понадобится пар- 
тнер, который будет бить рукой, короткими палками и, наконец, резиновым мо- 
лотком по передней части вашего тела от груди до живота. При этом, когда удар 
достигает поверхности вашего тела, вы должны будете на миг задержать дыхание, 
чтобы создать сопротивляющуюся силу в мышцах, а затем расслабиться. 

Другой пример неподвижного жесткого цигун — это отработка стойки всад- 
ника. Опять-таки, поначалу не беспокойтесь о дыхании, а чуть позже используйте 
ум в сочетании с обратным брюшным дыханием для направления ци в суставы: 
голеностопные, коленные и тазобедренные — и осваивайте «суставное дыхание». 
Это помогает накопить силу и выносливость в этих суставах. 


Б. Регулирование дыхания в подвижном жестком цигун 


В практике подвижного жесткого цигун обратное брюшное дыхание приме- 
няется для непосредственной координации ваших движений. Вначале для энерге- 
тизации мышц и сухожилий используется локальная ци. Обычно для дальнейшего 
прогресса требуется обратное брюшное дыхание. Сначала глубоко вдохните, а за- 
тем вьідохните, На выдохе сосредоточьте ум на движении, одновременно напрягая 
мышцы и сухожилия. Таким образом будут наращиваться мышцы и сухожилия, 
задействованные в данном движении. Это типичный вайданьский тренинг. 

Позже, если вы уже освоили практику Малой и Большой Циркуляции, нап- 
равляйте ци в тренируемую область из нижнего Даньтяня для стимулирования и 
знергетизации мышц и сухожилий. Благодаря этому тренингу значительно повы- 
шается физическая сила. 

На последней стадии тренинга вы учитесь сопротивляться атаке противника 
посредством Большой Циркуляции. Это уже практика «Железной Рубашки». 


Мягкий цигун — Инь 


А. Регулирование дыхания в неподвижном мягком цигун 

Из всех существующих практик цигун неподвижный мягкий цигун, пожалуй, 
самый сложный. В этой практике очень мало движения. Но поддерживать процесс 
регулирования дыхания, ума и ци может быть весьма трудно. 

В неподвижном мягком цигун первой задачей является задействование 
брюшной области для дыхания, что позволяет вам плавнее вдыхать кислород и 
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выдыхать углекислый газ. Чтобы стать настоящим специалистом по боевому ци- 
гун вам необходимо прежде всего овладеть как нормальным, так и обратным 
брюшным дыханием. 

После того как вы попрактикуете оба дыхательных метода долгое время и 
освоитесь сними, вам следует практиковать «зародышевое дыхание» (тай си). Оно 
научит васнакапливать обильную ци и использовать ум для направления ци в нижний 
Даньтянь на хранение. Кроме того, вы должны изучить «дыхание Пяти Ворот» (у 
синь ху си), которое поможет вам направлять ци к «Пяти Воротам» — двум точкам 
Лаогун на ладонях, двум точкам Юнцюань на подошвах и точке Байхуэй на макуш- 
ке головы (или к верхнему Даньтяню в центре лба, то есть «третьему глазу»). 

Наконец, вам нужно будет освоить кожное и костномозговое дыхание (ти си, 
суй си). Оно научит вас направлять ци к поверхности кожи для усиления Защитной 
ции в костный мозг для поддержания его чистоты. Крометого, вы научитесь вести 
ци в мозг для его питания и поднятия жизненного духа. 

Все это очень трудные практики — как в теории, так и в выполнении. Факти- 
чески, это уже путь достижения просветления, или состояния Будды. И это не та 
тема, которую можно осветить в одном разделе книги. Ноу нас есть книга, в кото- 
рой об этом рассказано гораздо подробнее: «Секреты молодости: Цигун изменения 
мышц и сухожилий. Цигун промывания костного и головного мозга»". 


Б. Регулирование дыхания в подвижном мягком цигун 


В мягком цигун, после того как вы отрегулировали свое тело, вам надлежит 
применить в движениях брюшное дыхание (нормальное либо обратное). После 
некоторой практики и достижения хорошего уровня в зародышевом дыхании при 
неподвижном мягком цигун, вы должны применить зародышевое дыхание к мяг- 
ким движениям форм. 

Позже вы примените и дыхание Пяти Ворот. Это позволит вам использовать 
ваш ум для легкого направления ци в конечности и подготовит ваш мозг к подня- 
тию жизненного духа. Естественно, как и в любой другой практике цигун, конеч- 
ной целью является обретение духом независимого существования. 


3. Регулирование ума 


Как уже объяснялось в главе 2, у каждого из нас есть два ума. Один из них 
называется синь. Это слово в переводе с китайского буквально означает «сердце». 
В данном случае имеется в виду ум, связанный с эмоциональными переживания- 
ми. Синь в цигун — это «эмоциональный ум». К его сфере относятся все мысли и 
реакции, эмоциональные по происхождению и несущие эмоциональную нагрузку. 
Если даже не происходит ничего внешнего, что могло бы вызвать эмоции, синь 
питается вашими внутренними эмоциональными конфликтами. 

Другой вид ума называется по-китайски И”. Если проанализировать иерог- 
лиф этого слова, можно увидеть, что он состоит из трех более простых иерогли- 
фов: ли, юз и синь. Ли означает «учреждать, создавать, начинать». Юэ — «гово- 
рить». Синь — это тот же иероглиф, который означает «сердце» или «эмоциональ- 


* Русский перевод: «София», 1997. 
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Мы пишем это слово заглавной буквой только для того, чтобы не путать его с русским союзом и. 
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ный ум». При этом синь находится внизу. Это говорит о том, что эмоциональный 
ум — под контролем. Только при этом условии возможен «разговор» (юэ). Здравое 
суждение создается (ли) тщательным размышлением о вещах, берущих начало в 
эмоциональном уме. И можно перевести как «ум мудрости», то есть ум мудрых 
суждений. Например, вы можете быть эмоционально возбуждены, но, прежде чем 
эмоциональный ум проявится в действии, вмешивается мудрый ясный ум, кото- 
рый может трезво проанализировать ситуацию. Это и есть ум мудрости. И споко- 
ен, ясен, мудр и считается иньским, в то время как синь неспокоен, возбужден, 
эмоционален и считается янским. В китайской поговорке” синь уподобляется 
обезьяне, которая вечно мечется, не зная покоя; И — это конь, спокойный и 
сильный. 

Как и при любой практике цигун, первым шагом при регулировании ума в 
боевом цигун должно быть установление контроля ума мудрости над эмоциональ- 
ным умом. Это нелегко. Большую часть времени нами, людьми, управляет эмоци- 
ональный ум. С одной стороны, мы знаем, что нам следует поступать так-то и не 
делать того-то. Но искушение сильно. В боевых искусствах, если вами руководит 
эмоциональный ум, то ваши реакции в поединке будут нерациональными и глу- 
пыми, Вы легко попадете в первую же ловушку противника. Но если синь усмирен 
и управляется умом мудрости, вы сможете сражаться уверенно и смело. Лучше 
всего для боя — когда эмоциональный ум активен, но под руководством И. Синь 
— это источник мотивации, воинского духа и агрессивности, но И должен направ- 
лять его в нужное русло. В бою должна быть некая моральная цель, иначе вы 
станете разрушительной и злой силой. Если эмоциональный ум (Ян) и ум мудрости 
(Инь) гармонично сочетаются, вы будете сражаться разумно и с высоким духом. 
Исход этой ментальной битвы определяет вашу победу или поражение во всех 
физических боях. 

Итак, в боевом цигун-тренинге, хотя вам и надо накапливать эмоциональную 
силу, вы должны также добиваться спокойствия ума и всегда контролировать свои 
действия. Когда вы спокойны, вы подобны парящему орлу, который обозревает 
землю под собой, замечая малейшее движение, или коту, который терпеливо выс- 
леживает жертву, хотя его и обуревает голод. Когда вы действуете, вы сильны как 
физически, так и духовно, подобно яростному тигру. 

Чтобы стать таким, нужно, чтобы ваш И мог эффективно управлять ци. Ваш 
эмоциональный ум возбуждает ци и делает ее неуправляемой, а ум мудрости нап- 
равляет эту сильную ци в правильное русло. Ваш И очень важен в начале тренинга. 
боевого цигун. Сказано: «Используй свой И, чтобы направлять ци». Имеется в виду 
направление ци в Малой и Большой Циркуляции. 

Кроме того, вам необходимо понимать смысл изречения: «И держится Дань- 
тяня». Как бы вы ни вели ци, нижний Даньтянь остается «штаб-квартирой» вашей 
ци. Ци здесь начинается и сюда возвращается. Поэтому ум мудрости должен всегда. 
помнить об этом центре. Тогда у И будет корень и источник. Когда И придержи- 
вается нижнего Даньтяня, ваша ци может опускаться в него и быть обильной. 
Когда ваш И уходит от нижнего Даньтяня, корень теряется и ци начинает всплы- 


е Синь хоу и ма. 
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вать и становится перевозбужденной. Далее мы поговорим о том, как ум может 
влиять на различные практики боевого цигун. 


Жесткий цигун — Ян 


А. Регулирование ума в неподвижном жестком цигун 


В начале практики неподвижного жесткого цигун ваш эмоциональный ум 
может отвлекаться. Надо дать себе хотя бы пять минут на успокоение. После этих 
пяти минут вы должны решить: продолжать ли занятия или отложить их до тех 
пор, пока вы не будете более сосредоточены. На этой стадии происходит борьба 
между вашими эмоциональным умом и умом мудрости, и это очень важный про- 
цесс. Если ваш эмоциональный ум сильнее, вы не сможете провести тренировку до 
конца. Но если сильнее оказался ваш ум мудрости и вы смогли завершить свой 
комплекс, это означает, что вы уже сделали первый шаг в неподвижном жестком 
цигун. Но даже после того, как вы благодаря уму мудрости укрепите свою силу 
воли, следует быть осторожным. Вы должны прислушиваться к своему эмоцио- 
нальному уму, поскольку он отражает впечатления и желания вашего физического 
тела. Если вы перенапрягаетесь, это означает, что вами руководит не ум мудрости, 
а эмоциональный ум. 

Помните: главное — равновесие. Помните, что сила физического тела не соз- 
дается в один день. Когда эмоциональный ум руководствуется ленью, его легко 
распознать и преодолеть. Но у него есть и другой аспект, который может заставить 
вас тренироваться в ущерб остальным сторонам вашей жизни. И этот аспект эмо- 
ционального ума распознать труднее. Вы должны быть бдительными и понимать, 
почему вы много тренируетесь — от избытка силы или из страха показаться само- 
му себе слабаком. Об этом надо помнить на любом уровне мастерства. 

Пройдя первую фазу тренировки выносливости в неподвижном жестком ци- 
тун, вы должны научиться использовать свой ум для подъема локальной ци на 
более высокий уровень. Это укрепит вашу силу воли и будет способствовать подъ- 
ему духа. 

Конечная фаза неподвижного жесткого цигун-тренинга — это использование 
ума для направления ци из нижнего Даньтяня в тренируемую область для накоп- 
ления максимально возможной силы и выносливости. Обратите внимание, что 
при этом тренировка переходит от внешнего к внутреннему. 


Б. Регулирование ума в подвижном жестком цигун 


В подвижном жестком цигун вы не только строите свое физическое тело, но 
и учитесь чувствовать противника. Одна ‘из главных задач подвижного жесткого 
цигун — заложить основу для проявления цзинь. Но то, как цзинь направляется и 
проявляєтся, зависит от вашего ума и духа. Позтому в каждом движении подвиж- 
ного жесткого цигун ум принимает различные атрибуты в зависимости от назна- 
чения движения. 

Например, выгибание груди и спины в практике подвижного жесткого цигун 
в основном используется для укрепления «лука» груди. Поэтому начальная цель 
этого цигун — укрепить мышцы и сухожилия, костную структуру и корень тела в 
сочетании с дыханием. Ум должен фокусироваться на физическом теле. Позже, 
попрактиковавшись некоторое время, вы должны умом направлять ци из нижнего 
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Даньтяня в верхнюю часть туловища и затем вовне. Эта отработка «экспансии» ци 
вовне является важнейшим пунктом как тренинга «Железной Рубашки», так и 
цзинь отражения. 

Еще один пример — «Гун Железной Руки», в котором сила рук считается са- 
мой важной. Руки надо укреплять, чтобы блокировать и перехватывать атаки про- 
тивника. В сильных руках цзинь может проявляться более мощно. Поэтому ум в 
этом тренинге не такой, как в других. Чтобы регулировать ум в подвижном жест- 
ком цигун, вы должны прежде всего понять цель и смысл движения. 


Мягкий цигун — Инь 


А. Регулирование ума в неподвижном мягком цигун 


Регулирование ума в неподвижном мягком цигун — пожалуй, самая трудная 
задача во всей практике цигун. Когда ваше физическое тело успокоилось благода- 
ря медитации, ваш эмоциональный ум становится болееактивным. Соответствен- 
но, сильнее становится конфликт между эмоциональным умом и умом мудрости. 
Обычно эмоциональный ум обращается к образам прошлых событий, заставляя 
ум мудрости сталкиваться с чувствами вины или сожаления, которые раньше 
скрывались в бессознательном. Синь может также порождать множество фанта- 
зий и уводить вас в мечтательное, грезящее состояние. 

Поэтому в качестве первой стадии в регулировании ума вам придется взгля- 
нуть на свое бессознательное, повернуться лицом к самому себе. Если вы не знаете 
самого себя, как вы можете рассчитывать на то, чтобы знать других или знать 
природу? Обычно, если вы сможете успокоить свой эмоциональный ум и пребы- 
вать в одном положении полчаса и более, не отвлекаясь на мысли, то сможете 
затем мысленно сосредоточиться на дыхании, накопить ци в нижнем Даньтяне и 
вьтвести ее в Большую Циркуляцию. Зто вторая стадия регулирования ума и ключ 
к успеху в зародышевом дыхании, дыхании Пяти Ворот, дыхании кожи и костного 
мозга и духовном дыхании. Без правильного ума все ваши усилия в регулировании 
дыхания останутся тщетными. 


Б. Регулирование ума в подвижном мягком цигун 


Как уже упоминалось, цель подвижного мягкого цигун — расслабить суставы 
и накопить силу сухожилий и связок. Кроме того, подвижный мягкий цигун зак- 
ладывает основу для проявления мягкой цзинь. При мягкой цзинь все тело дейс- 
твует как шелковый кнут. Чтобы достичь этой цели, суставы должны быть рас- 
слабленными и подготовленными к движениям. 

Поэтому в начале практики подвижного мягкого цигун ум должен сосредото- 
читься на суставах и регулировать все тело до тех пор, пока все движения не будут 
правильными, а суставы — максимально расслабленными. Затем вам следует нау- 
читься выводить ци из нижнего Даньтяня в тренируемую область, чтобы ци под- 
держивала движения. Это, опять-таки, Большая Циркуляция. Если вы практикуе- 
те подвижный мягкий цигун для здоровья, то вы своей цели уже достигли. 

Но если вы практикуете подвижный мягкий цигун для боевых искусств, то 
ваша конечная цель — ощущение врага. Обладая этим чувством, вы сможете при- 
вести свою ци в то место, где можно будет проявить цзинь вовне, в тело противни- 
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ка. Это все равно что учиться бить шелковым кнутом по мишени. Ваш ум должен 
сфокусироваться на мишени. Иначе сила кнута не проявится эффективно. 


4. Регулирование ци 


Регулирование ци — это, собственно, результат регулирования тела, дыхания 
и ума. Иными словами, чтобы отрегулировать ци, надо сначала обеспечить для 
этого должные условия. Итак, регулирование ци невозможно отделить от трех 
других регулирований. 

Кроме того, вы должны также учитывать качества вашей ци. На ци может 
существенно влиять качество пищи, которую вы едите, и чистота воздуха, кото- 
рым вы дышите. Часто в китайском цигун для регулирования ци применяют тра- 
вы. Вот примеры того, как надо учитывать все эти факторы. Женьшень улучшает 
циркуляцию ци зимой (когда ци недостаточна), но его следует избегать летом (ког- 
да ци обильна). Пока вы молоды, избегайте женьшеня, ведь у васи так достаточно 
ци втеле. Женьшень может сделать ваше тело чрезмерно янским. Крометого, тело 
привыкает к женьшеню, и со временем он становится уже неэффективным. Дру- 
гой пример: зимой следует потреблять больше мясных продуктов, а летом — боль- 
ше овощей и фруктов. Но помните, что есть всегда следует умеренно и в целом 
крупы, овощи и фрукты полезнее для вас, чем мясо и молочные продукты. 

Незабывайте учитывать и свою половую активность. Если вы мужчина, слиш- 
ком много секса вредит практике цигун. Сексуальная умеренность и воздержание 
от эякуляции полезны для физического и ментального равновесия. 

При учете всех этих факторов вы можете сами решать, как именно следует 
регулировать вашу ци. Если большое количество ци накапливается за короткое 
время, это может сделать ваше тело янским. Для этого потребуется короткое и 
тяжелое брюшное дыхание с умственной концентрацией. Как уже объяснялось, 
такой способ накопления ци называется «военный огонь» (у хо). Практика «воен- 
ного огня» широко применяется в цигун внешних боевых искусств. 

Но если вы хотите накапливать ци медленно и плавно, ум должен быть спо- 
койным, а дыхание — тонким и медленным. Задержка дыхания не приветствуется, 
особенно для начинающих. В такой практике цигун посредством медленного 
брюшного дыхания и расслабления рождается спокойствие ума. И это называется 
«гражданский огонь» (вэнь хо)", Эта практика может остудить телесный Ян и ввес- 
ти ум в глубокое медитативное состояние. Практика «гражданского огня» широко 
применяется в неподвижной медитации или мягких движениях цигун вроде тайц- 
зи-цюаня. 

Теперь поговорим о ци в тренинге боевого цигун. 


Жесткий цигун — Ян 


А. Регулирование ци в неподвижном жестком цигун 


Целью неподвижного жесткого цигун является развитие сухожилий и связок. 
Поэтому особое внимание уделяется суставам. Чтобы проработать суставы пог- 
лубже, вы должны дышать медленно, но без ощущения неудобства. Затем ци умом 


Классификация по признаку «военный — гражданский» типична для китайского мышления и 
происходит из тысячелетнего уклада китайского общества. 
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направляется в суставы. Иногда, после того как вы привели ци в тренируемые 
суставы, для того, чтобы задержать ее там, надо задерживать дыхание на несколько 
секунд. Но обычно ци просто направляется в суставы и затем выводится из них. 
Это ‘упражнения суставного дыхания, в которых суставы по-разному напрягаются 
посредством различных поз. 

Например, чтобы накопить силу в коленях, практикуйте «стойку всадника» 
(мабу). Затем глубоко вдохните, направляя ци внутрь, к центру сустава. Выдохните 
и умом направьте ци к наружной стороне колен (это и есть «дыхание суставов»). 
Со временем колени обязательно укрепятся. 


Б. Регулирование ци в подвижном жестком цигун 


Как уже говорилось, подвижный жесткий цигун укрепляет мышцы и сухожи- 
лия для проявления жесткой цзинь. Естественно, при помощи этого цигун вы мо- 
жете просто сделать свое тело из слабого — сильным. 

Чтобы достичь этой цели, вы сначала глубоко вдыхаете, а затем с силой выды- 
хаете, используя свой ум для того, чтобы либо возбудить локальную ци, либо нап- 
равить ци Даньтяня в тренируемую область и энергетизировать последнюю. Что- 
бы быстро энергетизировать мыищы, выдох должен быть сильным и коротким. 
Это значит, что должен применяться «военный огонь». Это сделает ваше тело ян- 
ским. Часто, как только ци направляется в тренируемую область, практикующий 
задерживает дыхание, чтобы «поймать» ци для более сильной энергетизации 
мышц. Подобное происходит, когда вы толкаете машину — сначала вы глубоко 
вдыхаете, а затем, толкая, выдыхаете. Чтобы максимально энергетизировать мы- 
шечную силу, дыхание задерживается в самом начале толкания. 


Мягкий цигун — Инь 
А. Регулирование ци в неподвижном мягком цигун 


В неподвижном мягком цигун, поскольку нет значительного физического 
движения, ум может быть очень спокойным, а физическое тело — очень мягким 
и расслабленным. Поэтому дыхание может быть очень медленным, тонким, плав- 
ным, мягким и расслабленным. Первая цель неподвижного мягкого цигун — на- 
копить достаточно ци в нижнем Даньтяне при помощи техники «гражданского 
огня». Затем ци, хранящаяся в нижнем Даньтяне, направляется умом на Малую 
Циркуляцию в двух важнейших сосудах — Сосуде Управления и Сосуде Зачатия. 
Эту практику гораздо сложнее понять и освоить, чем жесткий цигун. Во избежание 
опасных последствий, Малую Циркуляцию следует осваивать только под руковод- 
ством квалифицированного учителя. 

После тренинга Малой Циркуляции вы должны начать Большую Циркуля- 
цию. В этом тренинге вы сначала учитесь использовать свой ум для ведения ци из 
нижнего Даньтяня в конечности и обратно. Затем вы учитесь направлять ци в 
отдельные области тела для специфических видов тренинга — например, для «Же- 
лезной Рубашки». 

После этого вы учитесь вести ци из нижнего Даньтяня к поверхности кожи и 
за пределы тела. Этим вы укрепляете Защитную ци и костный мозг. Этот раздел 
цигун называется «дыхание кожи и костного мозга». Благодаря ему ци сможет 
свободно циркулировать в любом участке тела. Это обеспечивает здоровье и дол- 
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Рис. 4-14. Уравновесьте Инь и Ян, чтобы достичь Уцзи (Беспредельности), 


голетие. Кроме того, благодаря этой практике существенно улучшается «ощуще- 
ние врага». 

На продвинутом уровне неподвижного мягкого цигун ум направляет ци вверх 
по спинному мозгу (то есть по Пронизывающему сосуду) к головному мозгу, что- 
бы подпитывать его клетки и повышать их энергетический уровень. Тем самым 
поднимается и дух-шэнь. Это — путь просветления, который практикуют в ки- 
тайских монастырях. 

Последняя стадия неподвижного мягкого цигун — это слияние вашей ци сци 
природы и возвращение вашего мышления на естественный путь. Другими слова- 
ми, «объединение Неба и человека». 

Всеэти виды тренинга нелегки. Часто для их осуществления требуется неодна 
жизнь размышлений и практики. Вы должны понимать, что конечной целью тре- 
нировки в китайских боевых искусствах является поиск смысла жизни. Чтобы 
достичь этой цели, вы должны найти источник жизни, Уцзи («Беспредельность»). 
Обретя равновесие Инь и ЯН в гармоничном их взаимодействии, вы можете нап- 
равиться к своему духовному центру и наконец прийти в центр Инь и Ян, в Уцзи 
(рис. 4-14). 


Б. Регулирование ци в подвижном мягком цигун 

Цель подвижного мягкого цигун — раскрепостить суставы, мышцы и сухожи- 
лия. Повторяя мягкие движения, вы также можете укрепить связки и сухожилия 
в районе суставов для проявления цзинь. Чтобы поддерживать мягкость физичес- 
кого тела, дыхание должно быть мягким, а ум — вести ци в суставы, 
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Нижний Даньтянь в подвижном мягком цигун задействуется очень широко. 
На высших уровнях подвижного мягкого цигун важнейшее значение приобретает 
практика Малой и Большой Циркуляции. Из широко известных стилей тайцзи- 
цюань и люхэбафа относятся к медленному подвижному цигун, а «Белый Жу- 
равль», «Змея» и «Дракон» — к более быстрому подвижному мягкому цигун. 


5. Регулирование духа 

Результатом регулирования духа является нейтрализация эмоционального 
ума (то есть он более не подвержен слишком большому возбуждению или деп- 
рессии). 

Первый шаг в регулировании духа — понимание взаимоотношений между 
людьми. На этом понимании основывается мораль. В первой главе мы обсуждали 
некоторые моральные принципы, имеющие отношение к боевым искусствам. Вы 
должны понимать, что чем выше ваша мораль, тем более высокого уровня вы 
можете достичь в цигун. Мораль — это внутренняя, невидимая сила, дающая вам 
высшую мотивацию действий. Тренируя мораль, вы поднимаете свой дух. 

Когда у вас высок моральный уровень, вы свободны от внутреннего чувства 
вины и вам не нужна маска, чтобы прятать лицо. Вам живется мирно и спокойно. 

Для многих воинов прошлого, которые тренировались в монастырях, конеч- 
ной целью практики было просветление. Чтобы достичь этой цели, они постепен- 
но нейтрализовали свой эмоциональный ум, приближаясь к состоянию Уцзи. За- 
тем природа и человечность могли слиться воедино (тянь жань хэи). 

Поговорим теперь о целях тренировки духа в жестком и мягком цигун. 


Жесткий цигун — Ян 


А. Регулирование духа в неподвижном жестком цигун 


В неподвижном жестком цигун, чтобы укрепить мышцы и сухожилия, вам 
сначала требуется преодолеть свою лень. Ведь придерживаться правильного режи- 
ма практики нелегко. Многие люди не могут справиться с ленью своего эмоцио- 
нального ума. 

Поэтому, чтобы достичь своей цели, вы должны набираться силы воли, тер- 
пения и выносливости. С духовной точки зрения, неподвижный жесткий цигун — 
это процесс битвы с самим собой. Этот тренинг поднимает дух и дает глубокие 
уроки жизни. 


Б. Регулирование духа в подвижном жесгком цигун 

В подвижном жестком цигун вы также занимаетесь самопознанием и боретесь 
с самим собой. Кроме того, поскольку вы движетесь и готовитесь к проявлению 
цзинь, вам необходимо выработать духовное ощущение врага. Это чувство также 
поднимает боевой дух. Обладая таким духовным преимуществом, часто можно 
убедить противника остановить бой еще до его начала. Помните: лучший бой — 
тот, который не состоялся. 
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Мягкий цигун —Ян 


А. Регулирование духа в неподвижном и подвижном мягком цигун 
Духовная цель мягкого цигун — умиротворенный и просветленный ум и глу- 
бокое духовное понимание. В одной из песен о тайцзи сказано: 
Ни формы, ни тени. 
Все тело — прозрачно и пусто. 
Забудь окружающее, будь естественным, 
Как каменный колокольчик, подвешенный на Западной Горе. 
Тигриный рык, обезьяньи вопли, 
Чистый родник, спокойные воды, 
Бурная речка, штормящее море — 
Всем существом погружайся в жизнь. 


Поразмышляйте над этой песней. В ней — истинная суть китайских боевых 
искусств. 


4-3. ТЕОРИЯ ЦИГУН БЕЛОГО ЖУРАВЛЯ 


Поскольку цигун Белого Журавля — это боевой цигун, естественно, он следует 
всем тренировочным процедурам и теориям, описанным в предыдущем разделе. 
Сейчас мы поговорим о том, что особенно характерно для цигун Белого Журавля. 

Как объяснялось в разделе 4-1, в боевых искусствах Белого Журавля можно 
выделить янскую и иньскую стороны. Янская сторона связана с физическими про- 
явлениями сгиля. В ней, опять-таки, есть янская (собственно движения форм) и 
иньская сторона (потенциальные применения форм). К иньской стороне «Белого 
Журавля» относится практика цигун, связанная с культивированием и циркуляци- 
ей ци. 

На иньской стороне цигун Белого Журавля можно снова сделать подразделе- 
ние на Ян (физические действия) и Инь (неподвижность). Янские физические 
действия можно дальше разделить на жесткий и мягкий цигун. Жесткий цигун 
используется для поддержки проявления жесткой изинь, а мягкий цигун — для 
поддержки проявлений мягкой цзинь. 


Жесткий цигун (ин цигун) 
А. Теория «Белого Журавля» для неподвижного жесткого цигун 

Как уже говорилось, неподвижный жесткий цигун придает большее значение 
выработке выносливости и силе мышц-сухожилий и связок, чем увеличению их 
размеров. Главное — качество, а не количество. 

В начале тренинга используется локальная ци. Тренинг может быть очень 
простым — например, нужно просто держать толкающую позицию с согнутыми 
руками. Это повышает плотность и выносливость связок, сухожилий и мышц. 
Естественно, повышается сила туловища. 

Позже, когда практикующий освоит Малую и Большую Циркуляцию, он бу- 
дет выводить ци из нижнего Даньтяня внужную область тела и держать позицию. 
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Чаще всего в тренинге неподвижного жесткого цигун задействуются туловище, 
пальцы рук, запястья, локти и колени. 


Б. Теория «Белого Журавля» для подвижного жесткого цигун 


В этом тренинге вы сначала фиксируете внимание на нужной области (паль- 
цы, запястья, предплечья, туловище) и одновременно в движении напрягаете мес- 
тные сухожилия и мышцы. Это типичный боевой цигун Внешнего Эликсира. Ци 
используется для поддержки напряженных движений тела. Когда вы выдыхаете, 
мышцы и сухожилия напрягаются, а на вдохе расслабляются. Обычно, когда тело 
«расширяется», т. е., например, когда вы разводите руки, производится выдох, а 
когда тело «сжимается» — вдох. 

Благодаря регулярной практикетакого рода, мышцы и сухожилия постепенно 
становятся сильнее и выносливее. Это очень похоже на «накачивание» мьшщ пу- 
тем поднятия тяжестей. Такой жесткий цигун может увеличить силу тела за корот- 
кое время. Но он может и перестимулировать тело, сделать его слишком янским. 

Научившись накапливать ци в нижнем Даньтяне и выводить ее из нижнего 
Даньтяня в Сосуды Управления и Зачатия для Малой Циркуляции, вы должны 
освоить Большую Циркуляцию, которая ведет ци из нижнего Даньтяня в любую 
часть тела. Достигнув этого уровня, вы снова возвращаетесь к подвижному жест- 
кому цигун. Но вы научитесь использовать ци нижнего Даньтяня, а не локальную 
ци, для энергетизации мышц и сухожилий. Чтобы это могло случиться, вы должны 
быть расслабленным, когда ум направляет ци в нужное место. Как только ци дос- 
тигнет этого места, вы напрягаете рабочие мышцы и сухожилия, чтобы макси- 
мально проявить физическую силу. Типичный боевой стиль, который следует этой 
схеме тренинга, — «Тигриный Коготь». 


Мягкий цигун (жуань цигун) 
А. Теория «Белого Журавля» для неподвижного мягкого цигун 


Первый шаг здесь — научиться расслабляться. Вы можете просто лечь на спи- 
ну или удобно сесть на кушетку. Затем вдыхайте глубоко в нижний Даньтянь и 
«выдыхайте все тело через суставы». Это называется «Саморасслабляющий Гип- 
ноз». Эта практика поможет вам чувствовать ци в вашем теле. Она особенно важна 
непосредственно после занятий жестким цигун. 

Затем вам следует освоить Малую и Большую Циркуляцию. Для этого надо 
начать с практики нормального и обратного брюшного дыхания. Затем отрабаты- 
вайте «зародышевое дыхание». 

После этого вы должны изучать «дыхание Четырех Ворот» (имеются в виду 
точки Юнцюань и Лаогун) и «дыхание кожи и костного мозга». 

Поскольку неподвижный мягкий цигун — это очень обширная тема, в дан- 
ную книгу можно было включить лишь его краткий очерк. В будущем УМАА пла- 
нирует издать подробную книгу об этой практике. 


Б. Теория «Белого Журавля» для подвижного мягкого цигун 


В начале практики подвижного мягкого цигун Белого Журавля вы сосредото- 
чиваете ум на поддержании мышц и сухожилий в самом расслабленном и раскре- 
пощенном состоянии. И затем, в этом состоянии, суставы приводятся в движение. 
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Движение упражняет сухожилия и связки. Это и есть главная цель данной прак- 
тики. 

После некоторого периода практики, когда вы научитесь двигать суставами 
расслабленно и мягко, направляйте ум на отдельные суставы и чувствуйте, как 
накапливается ци. Используйте локальную ци для поддержки движений. Движе- 
ния обычно медленные и начинаются в ногах, а управляются поясницей. Чтобы 
выполнять движения мягко, позвоночники грудь обычно держат в расслабленном 
состоянии. Такое расслабленное движение восстанавливает повреждения суста- 
вов, вызываемые некоторыми формами подвижного жесткого цигун. 

Завершив освоение Малой и Большой Циркуляции, вы научитесь направлять 
ци в нужное место в практике подвижного мягкого цигун. Такой цигун широко 
применяется во внутренних, или мягких, боевых стилях — таких, как тайцзи-цю- 
ань. Опыт свидетельствует о том, что этот цигун не только излечивает физические 
травмы и делает плавнее циркуляцию ци, но и очень положительно сказывается на 
здоровье практикующего. 


Звуки 

В цигун Белого Журавля часто применяются звуки. Они тесно связаны сцигун 
Журавля и свыбросом цзинь. Самые распространенные — это ха, хэн, хэ, са, хэй и 
ху. Конечно, в различных стилях байхэ используются и другие звуки. Один из 
«журавлиных» стилей даже называется «Кричащий Журавль». В нем звуковому 
тренингу придается особое значение. 

Ха — это широко известный янский звук. Когда вы счастливы, ваши внутрен- 
ние органы возбуждаются (особенно сердце); и это вводит тело в слишком янское 
состояние. Такое состояние вредно для вашего здоровья. Поэтому вы издаете зву- 
ки ха (смех), высвобождая избыточную энергию через кожу. Когда вы смеетесь, у 
вас выдох длится дольше, чем вдох, вы чувствуете тепло. Это означает, что Защит- 
ная ци расширяется, и это естественный способ урегулирования избыточного воз- 
буждения ци. Он не зависит от национальности и расы — звук ха везде один и 
тот же. 

Звук ха используется в китайских боевых искусствах для поднятия боевого 
духа. Он может энергетизировать все тело для большего проявления силы. Обыч- 
но для проявления атакующей цзинь вы сначала глубоко вдыхаете, а затем прояв- 
ляете цзинь со звуком ха. При коротком выдохе можно сжать силу в короткий, 
мощный импульс. Это и есть «секрет выброса цзинь». 

Хэн — иньский звук, звук плача (на вдохе либо на выдохе). В данном случае 
вдох дольше выдоха. Если вы издаете звук хэн на вдохе, то направляете ци вов- 
нутрь, Защитная ци сжимается и вы чувствуете холод. Это означает, что вы запа- 
саете ци в теле, переводя ее на более высокий уровень. Но если вы издаете звук хэн 
на выдохе (плача или вздыхая), то, с одной стороны, вы направляете ци вовнутрь, 
а с другой — высвобождаете застоявшуюся ци изнутри. Итак, в китайских боевых 
искусствах, если вы вдыхаете со звуком хэн, вы запасаете ци для проявления цзинь. 
Если же вы выдыхаете со звуком хэн, то вы проявляете свою цзинь, но при этом 
удерживаете немного энергии, чтобы не стать слишком янским. 

Звук хз, как и ха, часто используется для атаки, но проявляемая сила более 
округла, в отличие от прямой силы, порождаемой звуком ха. В китайской медици- 
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не и цигун считается, что хэ регулирует сердце. Например, сердцу вредно быть в 
очень возбужденном состоянии (из-за упражнения, страха, нервозности и т. д.). 
Звук хэ может успокоить сердце. Эта способность хэ регулировать сердце исполь- 
зуется и бойцами во время поединка. 

Са — звук убийства; он насильственен, жесток и хладнокровен. Он может 
испугать противника. Когда сила проявляется со звуком са, он резок и пронзите- 
лен. Это злой и недружественный звук, и его можно применять только в случае 
крайней необходимости. 

Хэй применяется в боевых искусствах для регулирования легких. Этот звук 
издается как на вдохе, так и на выдохе. В стилях Журавля очень распространен. Хэй 
— звук, прочищающий легкие и повышающий потребление воздуха. В бою корот- 
кий хэй используется для быстрого генерирования силы в руках или в теле. 

Наконец, ху используется для расслабления тела и легких после тяжелого пое- 
динка или после упражнений. Считается, что ху регулирует селезенку. 

В различных стилях есть еще много других звуков, каждый из которых ис- 
пользуется для различных специальных целей. 


4-4. РЕЗЮМЕ 


Итак, «Белый Журавль» — стиль мягко-жесткий. Жесткая сторона стиля свя- 
зана с силой физического тела, а мягкая сторона — с раскрепощением тела и ук- 
реплением ци. Чтобы быть хорошим бойцом, надо в совершенстве овладеть как 
жесткой, так и мягкой цзинь. Только тогда вы сможете применять боевые техники 
и тактику самым эффективным способом. 

С точки зрения здоровья, вы должны иметь сильное физическое тело (Ян) и 
плавную циркуляцию обильной ци (Инь). Только уравновесив Инь и Ян, вы будете 
иметь совершенное здоровье. И в этом «Белый Журавль» так же хорошо вам по- 
может. Но помните, что слишком янский тренинг не полезен для здоровья, равно 
как и переизбыток ци при слабом физическом теле. 


Глава 5 


ЖЕСТКИЙ ЦИГУН СТИЛЯ “ЖУРАВЛЬ” 
(<Э-ЧЖУАНГУН) 
Д 


5-1. ВВЕДЕНИЕ 


В последней главе мы обсудили Дао боевого цигун. Это Дао есть универсаль- 
ная парадигма, описывающая естественные способы, которыми мы проявляем на- 
шу ци (внутреннюю энергию) вовне в форме силы, Следовательно, независимо от 
того, каким образом развивался тот или иной стиль боевого цигун, он должен 
следовать этой естественной теории Дао. Именно Дао является тем корнем, от 
которого произошло множество видов и методов цигун боевых искусств. 

Так как в китайских боевых искусствах существует много различных стилей, 
каждый из которых обладает своими уникальными характеристиками проявления 
цзинь, все они имеют различные виды цигун-тренировки. Например, в стиле «Ко- 
готь Тигра», имитирующем силу тигра, делается упор на направление ци в руки для 
развития мышци их энергетизации (что позволяет проявлять большую силу). Для 
закрепления силы укоренение должно быть прочным, а поясница и позвоночник 
— сильными. Поэтому характерными чертами цигун стиля «Коготь Тигра» явля- 
ются прочный корень, сильные поясница и позвоночник, а также мощные руки. 

В прошлом, когда боевому искусству обучались у мастеров, часто не было 
жестко установленного плана занятий, который позволил бы вам систематически 
достигать высот мастерства. Мастер обучал тогда, когда ему этого хотелось. То же 
справедливо для цигун Белого Журавля. Мой мастер мог показать нам какое-ни- 
будь одно движение и затем не заниматься снами около месяца. Потом, если у него 
было желание, он показывал другую форму. Для того чтобы легче осваивать сек- 
реты «Белого Журавля», я объединял циньна Белого Журавля с другой техникой, 
которую я узнал от моего учителя стиля «Длинный Кулак» (чан-цюань). В этой 
книге я также объединю знания о цигун, полученные от моего учителя «Белого 
Журавля», в более организованную систему. Естественно, после более чем тридца- 
ти лет личного опыта, моя подача материала несет на себе отпечаток моего личного 
понимания и содержит некоторые модификации. 

Известно, что цигун боевых искусств может быть подразделен на жесткий и 
МЯГКИЙ цигун, которые, в свою очередь, делятся на неподвижные и подвижные 
виды. В этой главе мы представим практику жесткого цигун в стиле «Журавль». 
Мягкая цигун-тренировка в стиле «Белый Журавль» будет рассмотрена в следую- 
щей главе. Поскольку теоретическая основа базового тренинга во всех китайских 
стилях одна и та же, многие тренировочные методы, которые мы рассмотрим, 
можно встретить в большинстве других боевых стилей. 
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В начале этой главы я представлю неподвижный жесткий цигун, затем в раз- 
деле5-3 мы обсудим тренировочные методы подвижного жесткого цигун. Вы дол- 
жны всегда помнить, что практика жесткого цигун — основа жесткой цзинь. Без 
этой тренировки проявление жесткой цзинь будет поверхностным, а сила — нез- 
начительной. 

Как уже объяснялось, жесткий цигун может быть очень болезненным, пос- 
кольку значительная его часть разрабатывалась для боевых целей. Такие виды жес- 
ткой цигун-тренировки (ин-цигун), как, например, «Ладонь Железного Песка» 
(теша-чжан), «Гун Железной Головы» (тетоу-гун), «Копье у Горла» (цзинь цян шо 
хоу), «Разбивание Кирпичей на Груди» (сюн шан шуй ши) и т. д., которые являются 
очень болезненными и опасными методиками, не будут обсуждаться в этой книге. 
Я даже настоятельно рекомендую вам не практиковать эти болезненные формы 
цигун, так как они больше не являются необходимыми в сегодняшнем обществе. 


5-2. НЕПОЛВИЖНЫЙ ЖЕСТКИЙ ЦИГУН (ЛИНГУН) 


В мире китайских боевых искусств существует множество тренировочных ме- 
тодов неподвижного жесткого цигун. Невозможно рассмотреть их все в таком 
небольшом разделе. Цель этого введения — познакомить вас с основными кон- 
цепциями и некоторыми примерами. Если вы поймете теорию и назначение этого 
тренинга, то сможете безболезненно использовать аналогичные тренировочные 
техники в любом стиле. 


1. Стойка всадника в стиле «Журавль» (хэ-мабу) 


«Журавлиная» стойка всадника имеет три назначения. Во-первых, она разви- 
вает выносливость и силу ног, особенно в областях суставов — голеностопных, 
коленных и тазобедренных. Во-вторых, отрабатывая «Журавлиную» стойку всад- 
ника, вы учитесь правильно выравнивать туловище и развиваєте силу нижней час- 
ти спины. Третье назначение состоит в создании «прочного корня», который счи- 
тается рещающим фактором в практике боевых искусств. Если корень прочен, дух 
может быть поднят до высокого уровня. 

Фактически, почти все основные стойки могут быть использованы для трени- 
ровки выносливости в голеностопах, коленях и тазобедренных суставах. Если вы 
хорошо изучите одну из них, овладение остальными стойками не составит для вас 
особого труда. 

В начале отработки стойки всадника в стиле «Журавль» вы должны присесть 
так, чтобы бедра и голени образовали почти прямой угол. Во избежание травм 
сначала вы должны выровнять по одной линии ваши колени и пальцы ног (рис. 
5-1). Это предохранит вас от травмы, вызванной неправильным положением ко- 
леней. Только после того, как вы сможете легко простоять в этом положении пять 
минут, можно переходить ко второй фазе практики. 


Во второй фазе практики «Журавлиной» стойки всадника вы толкаете оба 
колена внутрь (рис. 5-2). Естественно, линия, на которой находились колени и 
стопы, нарушится, вследствие чего связки на внутренних и внешних сторонах ко- 
леней будут напряжены. Начав примерно с одной минуты, постепенно увеличьте 
время вашего пребывания в этом положении до пяти минут. Как правило, эта цель 
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достигается после примерно шести месяцев практики. Назначение этой фазы — 
тренировка сухожилий и связок в области коленей. Ускоряя практику, вы можете 
вызвать серьезную травму коленей. 

Как только вы сможете сохранять правильную стойку всадника в течение пяти 
минут, следует перейти к практике стоя на кирпичах; кирпичи должны стоять на 
длинных ребрах (рис. 5-3). В этой фазе тренинга вы должны координировать ды- 
хание и ум. Сначала глубоко вдохните, затем выдохните, используя ум, чтобы нап- 
равить ци вниз, пока она не достигнет низа кирпича. По мере вашего прогресса это 
превратится в практику укоренения. Время от времени вы можете вдохнуть и нап- 
равить ци глубоко в суставы — голеностопы, колени и тазобедренные, — а затем 
выдохнуть и вывести ци наружу в тех же местах. Этот вид практики называется 
«Суставное Дыхание» (гуаньцзе хуси). Он обычно применяется для укрепления сус- 
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тавных областей или для лечения сустав- 
ных травм при помощи ума и дыхания. 
Часто, когда этот метод используется в ле- 
чебных целях, суставы должны быть не 
напряжены, а расслаблены. 

Если вы можете стоять на длинных 
ребрах кирпичей и чувствовать под ними 
свой корень, переставьте кирпичи натор- 
цы (рис. 5-4) и повторите весь процесс от- 
работки укоренения. Как правило, на это 
требуется от одного года до двух лет. За- 
тем установите поверх этих кирпичей еще 
по кирпичу и повторите все сначала (рис. 
5-5). Наконец, научитесь стоять на трех 
кирпичах в течение пяти минут. Сначала 
эта практика будет чрезвычайно слож- 
ной, и, независимо от уровня, в ней всег- 
да присутствует элемент опасности. Тре- 
нируясь, вы должны всегда быть очень осторожными. Достигнув этой цели, вы 
обретете такие же прочные центр и корень, какие были у древних мастеров китайс- 
ких боевых искусств. Конечно, полный процесс тренировки может занять от пяти 
до десяти лет, в зависимости от вашей цигун-базы. 


2. Белый журавль стоит на одной ноге (байхэ дули ши) 


«Белый журавль стоит на одной ноге» — стойка, важная для тренировки ус- 
тойчивости и укоренения в стиле «Журавль», поскольку она дает основу для раз- 
вития чувствительности подошв стоп. Эта практика также развивает выносли- 
вость ног. 

Вначале поместите руки на поясницу, встав на одну ногу (рис. 5-6). Начните с 
одной минуты на каждой ноге. По прошествии некоторого времени, когда это 
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задание покажется вам слишком легким, перейдите к двум минутам на каждой 
ноге и постепенно доведите это время до пяти минут. Для предотвращения травм 
опорная нога должна быть слегка согнута. В противном случае, длительная непод- 
вижность с закрытыми коленями может вызвать застой ци и крови. 

Как только вы сможете легко стоять пять минут на каждой ноге, встаньте на 
кирпич, лежащий на ребре (рис. 5-7). Если это покажется вам слишком легким, 
поставьте кирпич на торец (рис. 5-8). Конечная цель — стойка на двух или трех 
кирпичах (рис. 5-9). 

Отработка стойки на одной ноге популярна как во внешних, так и во внутрен- 
них стилях. Среди самых популярных поз — поза «Ребенок поклоняется Будде» 
(тунцзы бай фо ши) (рис. 5-10) и поза «Парящий белый журавль» (байхэ аосян ши) 
(рис. 5-11;). 
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В этом виде практики координация умственного и физического центров чрез- 
вычайно важна, Эта практика не только развивает устойчивость и прочный ко- 
рень, но также помогает вам приобрести надежное чувство равновесия, что явля- 
ется существенным фактором для поднятия духа. 

Вначале тренируйтесь с открытыми глазами. Зрительный контакт с окружаю- 
щей средой позволит вам сравнительно легко держать равновесие. Позже вы дол- 
жны перейти к тренировке с закрытыми глазами, используя другие чувства для 
определения центра и корня. Это позволит вам достигнуть очень глубокого уровня 
устойчивости в вашей практике. 


3. Гун моста из железной доски (те бань цяо гун) 


«Гун моста из железной доски» хорошо известен в мире китайских боевых 
искусств и присутствует в практике почти всех традиционных стилей. Основное 
назначение этого тренинга — повышение силы и прочности туловища. Туловище 
считается одним из двух основных «луков» в теле и может проявлять цзинь в зна- 
чительной мере самостоятельно. Вторым «луком» является грудь. Тренинг заклю- 
чается в создании мощного «лука» для проявления изинь («стрелы»). 

Вначале вы должны лечь на спину и приподнять голову и пятки на несколько 
сантиметров от земли (рис. 5-12). Ноги при этом должны быть прямыми. Голова 
и пятки не должны отрываться от земли на слишком большое расстояние, иначе в 
нижнем отделе позвоночника возникнет давление, которое может привести к 
травме. При правильно выбранном расстоянии задняя часть туловища растянута, 
а передняя — правильно напряжена. 

Вы должны начинать с одной минуты. По прошествии некоторого времени, 
если вы не ощущаете затруднений, увеличьте время до двух минут, и так далее, 
пока вы не сможете сохранять это положение в течение пяти минут. Если вы дос- 
тигли этой цели, у вас готова прочная основа для практики «Моста из железной 
доски». 

Затем поместите голову и пятки на края двух стульев без опоры для туловища 
(рис. 5-13). Вновь начните с одной минуты и постепенно доведите это время до 
пяти минут. Затем начните помещать на живот легкие предметы. Начните с одного 
фунта и постепенно доведите вес до тридцати фунтов. Если вы смогли достигнуть 
этой конечной цели, вы построили очень мощный лук в вашем туловище. Естест- 
венно, вы также заложили прочный фундамент для тренировки туловища, извес- 
тной как «Железная Рубашка»". 
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Тренируясь, вы не должны торопить- | 
ся. Не следует также задерживать дыхание 
во время практики. Спешка может только 
повредить вам. Вы должны помнить, что 
ваше тело должно развиваться медленно 
и постепенно. Если у вас слишком сильное 
эго, в случае травмы вам потребуется много 
времени на ее лечение, и, однажды повре- 
див себя, вы уже никогда не будете преж- 5-19 
ним. Результаты неправильной практики 
могут быть плачевными. 


4. Гун упора на журавлиных когтях (хэчжуа тиншзнь гун) 
«Гун упора на журавлиных когтях» используется для развития силы и вынос- 
ливости пальцев рук и ладоней. В стилях «Белый Журавль» и «Орлиный Коготь» 


Ы См. Мантэк Чиа. Цигун «Железная рубашка». К.: «София», 1995. 
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прочность пальцев чрезвычайно важна, поскольку захват здесь является одной из 
основных боевых техник. 

Тренировка начинается с положения «упор лежа на пальцах», руки согнуты, 
пальцы расставлены (рис. 5-14). Не упирайтесь в пол только кончиками пальцев, 
так как при этом не будут нагружаться сухожилия и связки пальцев. Кроме того, 
согласно китайской медицине, это может повлиять на шесть первичных каналов 
ци в кончиках пальцев и ослабить циркуляцию ци между пальцами и окружающим 
миром. Это, в свою очередь, окажет влияние на состояние ци в шести внутренних 
органах. В китайской медицине также считается, что токи ци соединяют кончики 
пальцев рук сглазами (рис. 5-15). Избыточное стимулирование кончиков пальцев, 
таким образом, может повредить вашим глазам. 

Вы должны начинать с тридцати секунд. Затем, через некоторое время, може- 
те начать увеличивать время на пять секунд в неделю. Если вы можете сохранять 
правильное положение в течение пяти минуг — вы развили значительную силу и 
выносливость пальцев. Конечно, эта практика также укрепляет туловище. 

Достигнув пяти минут, начните выполнять то же упражнение, отрывая от 
пола мизинцы (рис. 5-16), а затем еще и безымянные (рис. 5-17), средние (рис. 
5-18) и наконец указательные пальцы (рис. 5-19). В конце, таким образом, вы бу- 
дете упираться в пол только большими пальцами. 


5-3. ПОЛВИЖНЫЙ ЖЕСТКИЯ ЦИГУН СУНГУН) 


В этом разделе я хотел бы рассмотреть в качестве примеров четыре простых 
упражнения подвижного жесткого цигун. Эти четыре примера помогут вам понять 
сущность всего тренинга. Затем я представлю один из тренировочных комплексов 
подвижного жесткого цигун. Каждая часть этого комплекса может также выпол- 
няться независимо. 


1. Гун журавлиного когтя (хэчжуа гун) 

Назначение «гун журавлиного когтя» — тренировка хватающей силы пальцев. 
Исходное положение — стойка всадника, обе руки у поясницы (рис. 5-20). Повер- 
ните туловище влево и вдохните, перемещая правый кулак вперед и влево ладонью 
вверх. Затем повернитесь вправо и выдохните, используя инерцию поворота в 
одновременном круговом движении правой руки, которая принимает форму «жу- 
равлиного когтя», ладонью вперед (рис. 5-21). Сомкните пальцы сустав за суста- 
вом, пока рука не превратится опять в кулак, и верните ее к пояснице ладонью 
вверх, как в исходном положении. Повторите тот же процесс с левой рукой. 

Во время выполнения этого упражнения глубоко вдыхайте, втягивая живот, 
затем сильно выдыхайте, выталкивая низ живота и одновременно сосредоточивая 
ум на захвате. Вы должны представлять себе, что разрушаете находящийся перед 
вами воображаемый предмет хватающей силой трех пальцев. Вы также можете 
изменять угол захвата. Существует, например, захват ладонью внутрь (рис. 5-22) 
или в сторону (рис. 5-23). 

Если вы уже завершили отработку Малой и Большой Циркуляции, можете 
сначала при помощи ума направить ци в пальцы (нэйдань), а затем выполнять 
интенсивное хватание. Если вы не знакомы с Малой и Большой Циркуляцией, 
следует продолжать практику, используя локальную ци (вайдань). Применение 
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нэйданьских техник циркуляции ци может принести большой вред, если вы не 
обучались у квалифицированного мастера. 


2. Гун поворачивания запястья (чжуань вань гун) 


«Гун поворачивания запястья» предназначен для укрепления сухожилий в об- 
ласти запястий. Если у вас нет травм запястий или артрита, вы можете выполнять 
жесткий вариант этого упражнения. Как уже объяснялось, жесткий цигун разви- 
вает физическую силу. Тем не менее, если у вас уже возникали проблемы и вы 
практикуете жесткий цигун, сжатие суставов, вызываемое напряжением в области 
запястий, может привести к еще более серьезным травмам. В этом случае вы дол- 
жны выполнять те же движения, но с мягким цигун. Это значит, что вы просто 
выполняете то или иное движение, не напрягая мышцы и сухожилия. Регулярное 
круговое движение без напряжения вызовет улучшение циркуляции крови и ци, 
что способствует лечению артрита и травм. Это — один из самых простых спосо- 
бов лечения артрита в китайской медицине. Если вы хотите подробнее узнать о 
лечении артрита с помощью цигун, обратитесь к нашей книге «Артрит: китайс- 
кие методы его лечения и профилактики». 

При жестком выполнении этого упражнения сначала сожмите кисть в кулак, 
согните ее вниз, затем круговым движением в запястье по часовой стрелке повер- 
ните ее вправо (рис. 5-24). При этом вы должны крепко сжать кулаки и постарать- 
ся, чтобы размах вращения был максимальным. Начните с десяти повторений в 
обоих направлениях. Через некоторое время увеличьте число повторений до пят- 
надцати, затем до двадцати. Запомните, излишнее увлечение этим упражнением 
приводит к травмам суставов, которые в дальнейшем могут вызвать артрит, 
поэтому во время тренировки вы должны внимательно следить за состоянием 
запястий. 

Когда вы освоите тренировку с вращением кулака, следует повторить те же 
упражнения с раскрытыми ладонями (рис. 5-25). Это позволит более эффективно 
проработать глубоко залегающие сухожилия. 
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3. Гун сдерживания груди и растягивания спины (хань сюн ба бэй гун) 


Основное назначение этой методики — сначала растянуть верхнюю часть ту- 
ловища, а затем укрепить ее физически для проявления жесткой цзинь или для 
практики «Железной Рубашки». Злоупотребление зтой практикой также может 
быть вредным. Тренируясь, вы должны быть осторожны и терпеливы. Трениров- 
ка состоит из двух частей — «выталкивание груди вперед» и «изгибание спины». 
Во время занятий вы можете объединить эти части, то есть выполнять сначала 
выталкивание груди, затем изгибание спины ит. д. 


А. Выталкивание груди вперед 


Держа руки за спиной, одной рукой захватите запястье другой (рис. 5-26). 
Затем вогните грудь для расслабления ее верхнего отдела, одновременно глубоко 
вдыхая (рис. 5-27). На выдохе вытолкните верхнюю часть груди вперед и выпря- 
мите позвоночник (рис. 5-28). Во время выдоха постепенно напрягите верхнюю 
часть тела до максимума. Задержите дыхание в этом положении на пять секунд, 
затем снова вогните грудь для расслабления ее верхнего отдела и повторите весь 
процесс. Начните с десяти повторений и постепенно доведите их число до двад- 
цати. 


Б. Изгибание груди 


Держа руки перед животом, захватите одной из них запястье другой (рис. 
5-29). Слегка вытолкните грудь вперед, одновременно глубоко вдыхая (рис. 5-30). 
Затем, начиная с нижней части туловища, округляйте спину, пока весь ваш позво- 
ночник и туловище не будут изогнуты назад (рис. 5-31). Все это выполняется в 
координации с выдохом. Достигнув максимального растяжения, задержите дыха- 
ние на пять секунд. Повторите всю последовательность заново. Начните с десяти 
повторений и постепенно доведите их число до двадцати. 
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4. Гун железной руки (те би гун) 

Тренировка «гун железной руки» имеет два основных назначения. Первое сос- 
тоит в развитии физической силы рук для более эффективного проявления цзинь, 
второе — в повышении сопротивляемости рук, что позволит вам перехватывать 
атаку противника без риска травмировать себя. Вторая цель считается важной 
частью тренинга «Железной Рубашки». 


А. Толкание вперед 

Плотно сожмите кулаки и одновременно с глубоким вдохом поместите их у 
поясницы (рис. 5-32). Затем выдохните и вытяните руки ладонями вперед, втяги- 
вая грудь и округляя спину (рис. 5-33). Вытягивайте руки до тех пор, пока они не 
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будут слегка согнуты, а все пальцы — направлены вверх. В этом положении задер- 
жите дыхание на пять секунд. 

Далее глубоко вдохните, расслабьте руки и туловище, сожмите руки в кулаки, 
поверните их ладонями вниз (рис. 5-34) и верните обратно к пояснице, разворачи- 
вая ладонями вверх (рис. 5-32). Выдохните и повторите весь процесс с самого 
начала. Начинайте не больше чем с десяти повторений. Только через некоторое 
время можете начать постепенно увеличивать число повторений. 

Во время практики физическое напряжение может вызвать у вас головную 
боль. В этом случае вы должны уменьшить число повторений. Если у вас высокое 
кровяное давление, вам не следует включать в практику подобные тяжелые физи- 
ческие упражнения. 
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Б. Толкание вперед боковыми сторонами рук 


Глубоко вдохните, помещая кулаки у поясницы (рис. 5-34). Затем переведите 
обе руки к солнечному сплетению, разворачивая их ладонями вниз (рис. 5-36). 
Одновременно с этим вы начинаете выдох. Продолжая его, энергично толкните 
вперед боковыми сторонами предплечий, округляя спину и втягивая грудь (рис. 
5-37). В конечном положении руки должны образовать круг с грудью. В этом по- 
ложении задержите дыхание на пять секунд. 

Далее расслабьте кулаки, руки и туловище, одновременно вдыхая и поворачи- 
вая ладони вверх. Продолжая вдох, верните кулаки к пояснице (рис. 5-35). Повто- 
рите упражнения десять раз. Через некоторое время, если вам они покажутся 
слишком легкими, начните постепенно увеличивать количество повторений. 


В. Изгибание в стороны 

Сожмите руки в кулаки у живота и, глубоко вдохнув, напрягите кулаки и руки 
(рис. 5-38). Затем выдохните и разведите руки в стороны, одновременно изгибая 
грудь и спину (рис. 5-39). В этом положении задержите дыхание на пять секунд. 

Вдохните, расслабляя кулаки, руки и туловище и одновременно верните руки 
в исходное положение (рис. 5-38). Повторите упражнение десять раз. Позже, если 
вам оно покажется слишком легким, начните постепенно увеличивать число пов- 
торений. 


Г. Сверлящее движение вверх 

Глубоко вдохните, помещая обе руки перед нижней частью груди на одной 
линии (рис. 5-40). Затем напрягите кулаки и руки и сверлящим движением выпря- 
мите их вперед ладонями вверх, одновременно изгибая грудь и спину (рис. 5-41). 
Продолжайте движение до тех пор, пока руки не будут слегка изогнуты. В этом 
положении задержите дыхание на пять секунд. 
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Вдохните, расслабляя кулаки, руки и туловище и перемещая руки в стороньт 
ладонями вниз (рис. 5-42). Наконец верните руки в исходное положение (рис. 
5-40). Повторите упражнения десять раз. Позже, если вам они покажутся слишком 
легкими, начните постепенно увеличивать число повторений. 

Напрактиковавшись в этом, повторите тот же процесс с раскрытыми ладоня- 
ми. Вообще говоря, это труднее, чем когда руки сжаты в кулаки. 

Данное упражнение, как и некоторые другие подвижные упражнения, можно 
выполнять с отягощениями в руках. Это развивает силу и подготавливает практи- 
кующего к работе с ручным оружием. В старину умелое владение оружием было 
решающим фактором победы и выживания. Как правило, сражение длилось в 
течение многих часов. Те, укого не было силы и выносливости, погибали первыми, 
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поэтому практика жесткого цигун с отягощениями была широко распространена 
в то время. 

Кроме того, для принудительного направления ци умом в координации с ды- 
ханием в Китае издавна использовались звуки хэн и ха. Каждый раз, когда вы 
делаете вдох, чтобы направить ци, используйте звук «хэн», а когда вы делаете вы- 
дох, чтобь направить ци на поверхность кожи, используйте звук «ха». 

Из последних нескольких упражнений вы, вероятно, уже поняли, что боль- 
шинство практик жесткого цигун могут быть использованы в практике «Желез- 
ной Рубашки». «Железная Рубашка» имеет два основных назначения. Одно из них 
— это повышение физической силы и выносливости, второе — накопление обиль- 
ной ци в Даньтяне и ее направление к поверхности кожи. Практика жесткого 
цигун — типичный метод достижения первой цели практики «Железной Рубаш- 
ки». 

Прежде чем мы представим подвижные комплексы жесткого цигун, я хотел 
бы вам снова напомнить, что излишнее напряжение может дать вашему телу 
слишком большой запас энергии и тем самым сделать его слишком янским. Чрез- 
мерная тренировка может иметь пагубные результаты. Кроме того, если у вас вы- 
сокое кровяное давление, проблемы с сердцем, артрит или травмы суставов, вам 
вообще не следует выполнять упражнения, представленные в этой главе. Вместо 
этого вы должны заниматься мягким цигун, с которым я вас познакомлю в следу- 
ющей главе. 


Подвижные комплексы 

Я хотел бы представить два подвижных комплекса — Комплекс Кулака и Ком- 
плекс Ладони. В Комплексе Кулака обе руки сжаты в кулаки. В этом положении, 
так как запястья напряжены, ци задерживается в руках, особенно в области пред- 
плечий. Это позволяет достигнуть максимальной силы и выносливости рук. 


Н См. об этом подробнее: Чжоу Цзунхуа. Дао Тайцзи-цюаня. К.: «София», 1995. 
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Второй комплекс, Комплекс Ладони, используется для направления ци в паль- 
цы или даже за пределы рук. Ладони и пальцы часто используются в бою. Комплекс 
Ладони позволяет хорошо подготовить руки физически. 

Начните с шести повторений и продолжайте занятия до тех пор, пока не по- 
чувствуете, что практика стала для вас легкой. Затем увеличьте число повторений 
сначала до восьми, а потом — до десяти. Когда вы сможете выполнить двадцать 
повторений каждой части комплекса, у вас будет готова прочная физическая осно- 
ва для проявления жесткой цзинь. 

Если хотите, можете выбрать только какую-либо одну часть и выполнять ее 
отдельно. Это позволит вам максимально сосредоточиться на выполнении отдель- 
ного элемента в то время, как у вас будет большой запас энергии. Конечно, вы 
можете выполнять этот комплекс в любой последовательности. Помните, искус- 
ство — это движение и творчество. Если вам будет трудно правильно уловить те 
или иные движения, вы можете заказать в УМАА демонстрационные видеозаписи. 
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Комплекс Кулака 


1. Вытягивание обеих рук вперед (шуан би пин чжан) 


Исходное положение — оба кулака у поясницы (рис. 5-43). Глубоко вдохните, 
втягивая грудь и округляя спину. Затем начните выдыхать, одновременно разводя 
руки от центра груди наружу (рис. 5-44). Во время выдоха постепенно напрягите 
кулаки, руки и туловище. В конце движения руки должны быть слегка согнуты, 
локти должны находиться на ширине ладони от груди. 

Затем начните вдох, одновременно поворачивая оба кулака ладонями вниз, 
расслабьте руки и верхнюю часть туловища и круговым движением разверните 
кулаки в стороны (рис. 5-45). Наконец, верните их к пояснице ладонями вверх 
(рис. 5-43). Повторите еще пять раз. 

Движения этого упражнения очень напоминают движения, представленные 
ранее в «Сверлящем движении вверх» из «Гун железной руки». Различие заключа- 
ется в том, что здесь, когда вы вытягиваете руки вперед, кулаки также толкают в 
стороны. 


2. Сгибание лука влево и вправо (цзо ю кай гун) 


Продолжая предыдущее упражнение, начните вдох, округлите спину и вогни- 
те грудь, одновременно скрещивая предплечья перед грудью, левая рука идет по- 
верх правой (рис. 5-46). Затем выдохните и продолжите движение правой руки 
вперед, разворачивая левую руку ладонью вниз. Подтяните левую руку к левой 
стороне груди (рис. 5-47) и выпрямите туловище. 

Вдохните, скрестите предплечья, правая рука над левой, и разверните кулаки 
так, чтобы правая ладонь смотрела вниз, а левая — вверх (рис. 5-48). Наконец, 
выдохните, выпрямляя левую руку вперед и подтягивая правый кулак к левой 
стороне верхней части груди для завершения цикла этого упражнения (рис. 5-49). 
Повторите еще по пять раз в каждую сторону. 
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3. Надавливание вниз и сверлящее движение вперед (ся я шан чжуань) 


Продолжая предыдущее упражнение, глубоко вдохните, округляя спину и 
втягивая грудь, поверните левую руку ладонью вниз и переместите правый кулак 
к правой стороне поясницы (рис. 5-50). Затем выдохните, выпрямите туловище и 
вытолкните грудь вперед, продолжая опускать левую руку и сверлящим движени- 
ем направляя кулак правой (рис. 5-51). В результате левый кулак должен быть 
вытянут вперед, а правый — находиться под левым локтем. 

Смените стороны, опуская правую руку вниз с поворотом ладони вниз и раз- 
ворачивая левую ладонью вверх (рис. 5-52). Наконец, выдохните и сверлящим 
движением направьте левый кулак вперед, продолжая опускать правую руку (рис. 
5-53). Повторите весь процесс еще пять раз. 
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Во время выполнения этого упражнения на выдохе вы должны быть расслаб- 
лены, а на вдохе — постепенно напрягать туловище и руки. 


4. Опирание влево и вправо (430 ю ланькао) 


Продолжая предыдущее упражнение, глубоко вдохните, изогните туловище и 
грудь, одновременно опуская левую руку вниз с разворотом кулака вниз и разво- 
рачивая правую руку ладонью вверх (рис. 5-54). Затем выдохните и постепенно 
напрягите туловище и руки, толкая ими влево и выпрямляя правую ногу (рис. 
5-55). Руки должны быть слегка согнуты. 

Вдохните и вращательным движением опустите правую руку вниз, перемещая 
левую руку вверх (рис. 5-56). Наконец, выдохните, постепенно напрягая туловище 
и руки и толкая обеими руками вправо (рис. 5-57). Руки должны быть слегка сог- 
нуты, а левая нога выпрямлена. Повторите весь процесс еще пять раз. 


5. Непрерывный пушечный кулак (ляньхуань пао цюань) 


После того как вы завершите последний толчок влево, развернитесь вперед, 
вдохните и опустите левую руку вниз, перемещая правый кулак к центру нижней 
части туловища (рис. 5-58). Одновременно вы должны округлить спину и втянуть 
грудь. Затем выдохните и, продолжая опускать левую руку, толкните правый кулак 
вперед (рис. 5-59). К этому моменту вы должны выпрямить туловище и вытолк- 
нуть вперед верхнюю часть груди, одновременно напрягая ее вместе с руками. 

Смените стороны, опуская правую руку вниз и на вдохе изгибая туловище и 
грудь. Наконец, продолжая опускать правую руку, толкните левый кулак вперед 
(рис. 5-60). Повторите весь процесс еще пять раз. 

Выполнив шесть полных повторений в каждую сторону, поменяйте направле- 
ние вращения рук и сделайте еще шесть повторений. Это лучше сделать сразу 
после толчка левым кулаком вперед в последнем движении. Вы должны вдохнуть, 
перевести левую руку вверх и изогнуть внутрь туловище и грудь (рис. 5-61). Затем 
выдохните, толкая правый кулак вперед-вверх и перемещая левый кулак к животу 
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(рис. 5-62). Далее переведите правую руку вверх и назад к животу, одновременно 
выталкивая левый кулак (рис. 5-63 и 5-64). Повторите весь процесс пять раз. 


6. Изгибание и обнимание обеими руками (шуан би гун бао) 

Завершив левый толчок в предыдущем упражнении, вдохните и верните ле- 
вую руку к животу (рис. 5-65). Выдохните и круговыми движениями переместите 
обе руки вверх, а затем вперед, постепенно округляя спину и втягивая грудь с 
одновременным напряжением (рис. 5-66). Руки и спина должны образовывать 
круг, а сила, разводящая руки, должна ощущаться как до предела накачанный 
пляжный мяч. Наконец, вдохните, расслабьте тело и выпрямитесь, выталкивая 
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грудь вперед и возвращая обе руки к животу для того, чтобы повторить движение 
(рис. 5-65). Повторите еще пять раз. 

Далее повторите те же движения, но в обратном направлении. Сначала вдох- 
ните и расслабьте тело, выпрямляясь и выталкивая грудь вперед, в то время как обе 
руки идут к верхней части груди (рис. 5-67). Выдохните и круговым движением 
опустите обе руки вниз, затем вперед, изгибая позвоночник и грудь (рис. 5-68). 
Повторите еще пять раз. 


7.Баван’ натягивает лук (баван ла гун) 
Продолжая предыдущее упражнение, вдохните, поместите обе руки перед 
грудью и округлите спину (рис. 5-69). Затем начните выдох, разгибая руки от груди 


Е: Баван — «предводитель князей» в феодальном Китае. 


н Цзюньмин 
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к плечам и дальше в стороны на максимальное расстояние (рис. 5-70). Снова вдох- 
ните и верните руки к груди. Повторите еще пять раз. 

На середине шестого повторения задержите руки и сделайте глубокий вдох. 
Выдохните, округлите спину и втяните грудь, одновременно сводя руки так, чтобы 
предплечья оказались перед грудью (рис. 5-71). Вдохните, расслабьте туловище, 
выпрямите грудь и разведите руки для следующих пяти повторений. 


8. Изгибание крыльев влево и вправо (изо ю гун чи) 

Завершив последнее повторение в предыдущем упражнении, задержите руки 
перед грудью и глубоко вдохните. Затем выдохните и круговым движением пере- 
ведите обе руки вниз и в стороны (рис. 5-72). Обе руки округлены наружу, а туло- 
вище — назад. 
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Далее сделайте вдох, расслабьте туловище, выпрямите тело и вытолкните 
грудь вперед, одновременно возвращая обе руки к груди. Повторите еще пять раз 
(рис. 5-73 и 5-74). 

Закончив шестое повторение, вдохните, верните обе руки к животу, затем 
выдохните. При этом ваше тело должно быть полностью расслаблено. Глубоко 
вдохните, выпрямите туловище и подайте грудь вперед, разводя руки в стороны 
(рис. 5-75). Выдохните, округлите спину и втяните грудь, сводя обе руки перед 
животом (рис. 5-76). При этом вы должны представить, что обеими руками сжи- 
маете мяч перед животом. Повторите еще пять раз. 
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9. Кулак сверлит вверх и вниз (шан ся чжуань цюань) 

Сразу после завершения последнего упражнения на вдохе разверните оба ку- 
лака вовнутрь, а затем вверх (рис. 5-77). Выдохните, выпрямите туловище и подай- 
те грудь вперед, одновременно сверлящими движениями направляя оба кулака 
вперед от верхней части груди (рис. 5-78). Вдохните снова, разверните оба кулака 
вниз к области живота, округлите спину и втяните грудь (рис. 5-79). Наконец вы- 
дохните снова, направляя сверлящими движениями оба кулака вперед (рис. 5-80). 
Повторите все сначала еще четыре раза. 

Закончив движения вверх, вдохните, выпрямите туловище и подайте вперед 
грудь, направляя оба кулака по дуге вверх, а затем вниз мимо лица (рис. 5-81). 
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Выдохните, сверлящими движениями направьте оба кулака вперед и вниз, однов- 
ременно округляя спину и втягивая грудь (рис. 5-82). Повторите еще пять раз. 


10. Кулак опускается влево и вправо (цзо ю цзай цюань) 

Продолжая последнее упражнение, сразу после завершения последнего дви- 
жения вниз, вдохните, направьте оба кулака по дуге вверх и к лицу (рис. 5-83). 
Затем выдохните и повернитесь влево, толкая правый кулак вниз и вперед (рис. 
5-84). Вдохните, выпрямите туловище, подайте вперед грудь и круговыми движе- 
ниями переведите одновременно правый кулак вверх, а левый — вниз (рис. 5-85). 


190 Ян Цзюньмин 


5-73 5-74 


5-75 5-76 


Наконец, выдохните, округлите спину и вогните грудь, толкая левый кулак вниз и 
вперед (рис. 5-86). Выполните еще по пять повторений в каждую сторону. 


11. Изгибание вперед и толкание назад (цянь гун хоу туй) 

Продолжая предыдущий элемент, вдохните, округлите спину, втяните грудь и 
переместите оба кулака к лицу (рис. 5-87). Затем выдохните, выпрямите туловище 
и подайте вперед грудь, продолжая круговое движение кулаков, пока они не ока- 
жутся ладонями вверх. После этого толкните их вперед перед верхней частью гру- 
ди (рис. 5-88). 
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Вдохните и расслабьте туловище, направляя кулаки назад мимо поясницы 
(рис. 5-89). Наконец выдохните, подавая грудь вперед и толкая кулаки назад и вниз 
(рис. 5-90). 

Для повторения просто глубоко вдохните, расслабьте туловище и переместите 
оба кулака к верхней части груди (рис. 5-91). Повторите еще пять раз, чтобы в 
сумме получилось шесть повторений. 

12. Белый журавль смягчает тело (байхэ жуань шэнь) 
Последнее упражнение очень важно и необходимо, чтобы избавить тело от 


напряжения, вызванного жестким цигун. Сразу по завершении вышеописанных 
одиннадцати упражнений перейдите на естественное дыхание и опустите оба кула- 
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ка вдоль боков, расслабляя туловище (рис. 5-92). Затем сделайте волнообразное 
движение позвоночником от области крестца вверх, одновременно, в коорди- 
нации с этим движением, вращая оба кулака (рис. 5-93 и 5-94). 

Если вы хотите скоординировать и дыхание, сначала вдохните, слегка вытал- 
кивая грудь вперед и держа кулаки ладонями вперед (рис. 5-95). Затем выдохните 
и верните крестец на место для нового волнообразного движения позвоночника 
или туловища. Когда эта волна достигнет плеч и рук, естественно разверните кула- 
ки у поясницы (рис. 5-96), Вы должны продолжать эту практику мягкого цигун, 
пока ваше туловище не будет полностью расслабленным. 

В соответствии с теоретическими представлениями цигун, после выполнения 
комплекса жесткого цигун ци в вашем теле переходит на более высокий, «возбуж- 
денный» уровень. Если эта энергия остается замкнутой в вашем физическом теле, 
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она может сделать его слишком янским. Поэтому вы должны раскрепостить ваше 
тело, особенно области суставов, и направить ци за его пределы через конечности. 


По завершении полного комплекса вы должны походить по меньшей мере 
пять минут, чтобы раскрепостить ноги. Во время ходьбы помашите руками впе- 
ред-назад, слегка повращайте плечами в обоих направлениях и мягко подвигайте 
туловищем из стороны в сторону. Конечно, если у вас есть время, после этого 
восстановления вы должны сразу перейти к мягкой подвижной «журавлиной» 
практике, представленной в следующей главе. Ее назначение — помочь вам раск- 
репостить туловище и суставы. 


7 в101 
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Прежде чем завершить этот раздел, я хотел бы напомнить вам о некоторых 
важных моментах: 

1, Все рассмотренные выше практики жесткого цигун разработаны для проявле- 
ния жесткой цзинь, которая затем применяется в боевых техниках. Поэтому 
после того, как вы освоите эти движения, вы должны начать координиро- 
вать их с шаганием. Шагание в китайских боевых искусствах используется 
для координации техник, поэтому вы можете просто представить себе поша- 
товое согласование с движениями верхней части тела. 

2. После длительного периода тренировок вы почувствуете, что число повторе- 
ний перестает отвечать вашей необходимости развивать физическую силу. В 
этом случае вам следует его увеличить. 
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3. Вы должны всегда помнить, что, хотя жесткий цигун позволяет развить силу 
физического тела, злоупотребление тренировками может иметь пагубные 
последствия. Научитесь накапливать ци при помощи напряжения, а также 
направлять и выпускать ци при помощи расслабления, Первое — это Ян, 
второе — Инь. 

4. Конечная цель этой практики — достигнуть «объединения внутреннего и 
внешнего». В качестве другой долговременной цели необходимо принять 
изучение Малой Циркуляции, которая позволяет накапливать обильную ци 
в нижнем Даньтяне и запускать ее по кругу в сосудах Зачатия и Управления. 
Кроме того, вы должны также понимать практику Большой Циркуляции, 
которая позволяет направить ци из нижнего Даньтяня в туловище и конеч- 
ности для практики цигун. 


7* 


196 Ян Цзюньмин 


5-96 


Далее мы рассмотрим «жестко-цигуновский» Комплекс Ладони. Вскоре вы 
поймете, что в Комплексе Ладони и в Комплексе Кулака многие элементы подоб- 
ны, различие лишь в форме руки — кулак или ладонь. Это не должно удивлять, 
поскольку основная теория и тренировочные принципы остаются теми же. Един- 
ственное различие между Комплексом Кулака и Комплексом Ладони состоит в 
том, что в первом ци всегда перехватывается в запястьях и руках, что позволяет 
легко развить физическое тело, тогда как во втором ци испускается через точки 
Лаогун (Р-8) и кончики пальцев (рис. 5-97). 

Прежде чем мы перейдем к Комплексу Ладони, вы должны обратить внима- 
ние на форму, которую принимает кисть руки. Большой и средний пальцы слегка 
выдаются вперед, тогда как указательный палец выпрямлен, а безымянный палец 
и мизинец выдаются назад (рис. 5-98). Эта форма кисти имитирует крыло журав- 
ля. Причина использования подобной формы будет рассмотрена в следующей 
главе. 


Комплекс Ладони 


1. Вытягивание обеих рук вперед (шуан би пин чжан) 


Эта часть очень напоминает первую часть Комплекса Кулака. Исходное поло- 
жение — обе ладони у поясницы (рис. 5-99). Глубоко вдохните, втягивая грудь и 
округляя спину. Затем начните выдыхать, одновременно разводя руки от центра 
груди наружу (рис. 5-100). Во время выдоха постепенно напрягите ладони, руки и 
туловище. В конце движения руки должны быть слегка согнуты, локти должны 
находиться на ширине ладони от груди. Пальцы направлены немного в сторону. 


Шаолиньский «Белый Журавль» 197 


5-97. Полость Лаогун (Р-8). 


Затем начните вдох, расслабьте туловище и поверните обе кисти ладонями 
вниз (рис. 5-101), затем верните их к пояснице, повернув ладонями вверх (рис. 
5-102). Повторите еще пять раз. 


2. Белый журавль расправляет крылья (байхэ чжань чи) 


Продолжая предыдущее движение, начните вдох, округлите спину и вогните 
грудь, одновременно скрещивая предплечья левое над правым (рис. 5-103). Затем 
выдохните и продолжите вытягивать правую руку вперед, разворачивая ее ла- 
донью вниз, а левую руку — подтягивать к левой стороне верхней части груди 
ладонью вниз (рис. 5-104). Одновременно вы должны выпрямить туловище и вы- 
толкнуть грудь. 

Вдохните, снова округлите спину и вогните грудь. Скрестите предплечья пра- 
вое над левым, разворачивая обе кисти ладонями вверх (рис. 5-105). Наконец вы- 
дохните, выпрямите туловище и втяните грудь, вытягивая левую руку вперед и 
возвращая правую руку к правой стороне верхней части груди для завершения 
цикла этой части (рис. 5-106). К этому времени обе ладони должны смотреть вниз. 
Повторите еще пять раз. 


3. Надавливание вниз и сверлящее движение вперед (ся я шан чжуань) 

Продолжая последнее упражнение, глубоко вдохните, округляя спину и втя- 
гивая грудь, направьте левую руку вниз и к правой стороне нижней части груди, 
одновременно разворачивая правую руку ладонью вверх (рис. 5-107). 

Затем выдохните, выпрямите туловище и вытолкните грудь вперед, продол- 
жая опускать левую руку и сверлящим движением направляя над ней правую (рис. 
5-51). В результате правая рука должна быть вытянута вперед, а левая ладонь — 
находиться под правым локтем. 
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Смените стороны, опуская правую руку вниз с поворотом ладони вниз и раз- 
ворачивая левую ладонью вверх (рис. 5-109). Наконец, выдохните и сверлящим 
движением направьте левую руку, продолжая опускать правую руку (рис. 5-110). 
Повторите весь процесс еще пять раз. 


4. Опирание влево и вправо (изо ю ланькао) 

Продолжая предыдущее упражнение, глубоко вдохните, изогните туловище и 
грудь, одновременно опуская левую руку и начиная толкать ладонью правой влево 
(рис. 5-111). Затем выдохните и постепенно напрягите туловище и руки, толкая 
ими влево (рис. 5-112). Руки должны быть согнуты. 

Вдохните и вращательным движением опустите правую руку вниз, перемещая 
левую руку вверх (рис. 5-113). Наконец выдохните и постепенно напрягите туло- 


Шаолиньский «Белый Ж; 199 


5-106 


вище и руки, толкая обеими руками вправо (рис. 5-114). Руки должны быть согну- 
ты. Повторите весь процесс еще пять раз. 


5. Обе руки рубят вперед (шуан шоупин це) 

Завершив последний толчок правой рукой в сторону в предыдущей части, 
вдохните, повернитесь вперед и расслабьте туловище, направляя обе кисти к вер- 
хней части груди (рис. 5-115). Затем выдохните, округлите спину и втяните грудь, 
ребрами ладоней толкая и нажимая вперед и вниз (рис. 5-116). 

Для повторения формы просто вдохните снова и расслабьте туловище, возв- 
ращая обе кисти к верхней части груди, затем повторите движение руками вперед- 
вниз (рис. 5-117 и 5-118). Всего выполните шесть повторений. 


юньмин 


6. Круговое обнимание обеими руками (шуан би хуань бао) 

Продолжая предыдущее упражнение, глубоко вдохните, выпрямите и рас- 
слабьте туловище, направляя обе руки к пояснице и начиная образовывать круг 
(рис. 5-119). Затем выдохните, округлите спину и распространите это округля- 
ющее движение на руки, пока они почти не сомкнутся кончиками пальцев (рис. 
5-120). 

Для повторения формы вдохните, расслабьте и выпрямите туловище и верни- 
те обе руки к пояснице, Всего вы должны выполнить шесть повторений. 


7. Натягивание лука влево и вправо (изо ю чжан гун) 


Продолжая предыдущее упражнение, вдохните, поместите обе руки перед 
грудью ладонями друг к другу и округлите спину (рис. 5-121). Далее начните выдох, 
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разгибая руки от груди к плечам и дальше в стороны на максимальное расстояние 
(рис. 5-122). Снова вдохните и верните руки к груди. Повторите еще пять раз. 

На середине шестого повторения задержите руки и сделайте глубокий вдох. 
Выдохните, округлите спину и втяните грудь, одновременно сводя руки так, чтобы 
предплечья оказались перед грудью (рис. 5-123). Вдохните, расслабьте туловище, 
выпрямите грудь и разведите руки для выполнения следующих пяти повторений. 


8. Изгибание крыльев влево и вправо (изо ю гун чи) 


Завершив последнее повторение в предыдущем упражнении, задержите руки 
перед грудью и глубоко вдохните. Затем выдохните и круговым движением пере- 


202 Ян Цзюньмин 


5-17 5-18 


ведите обе руки вниз и в стороны (рис. 5-124). Обе руки округлены наружу, а 
туловище — назад. Ладони обращены друг к другу. 

Вдохните, расслабьте туловище, выпрямите тело и вытолкните грудь вперед, 
одновременно возвращая обе руки к груди. Повторите еще пять раз (рис. 5-125). 

Закончив шестое повторение, вдохните и верните обе руки к груди. Выдохни- 
те, снова округлите спину и втяните грудь, разводя руки в стороны (рис. 5-126). 
При этом вы должны развернуть запястья и толкнуть обеими руками наружу. Для 
повторения всего упражнения вдохните снова, верните обе руки к груди и выдох- 
ните. Повторите еще пять раз. 
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9. Белый журавль складывает крылья (байхэ янь чи) 


Завершив выполнение предыдущего элемента, вдохните и верните обе руки к 
груди (рис. 5-127). Туловище и грудь расслаблены. Затем выдохните и подтяните 
левую кисть к подмышке ладонью, опуская правую руку вниз (рис. 5-128). Однов- 
ременно вы должны повернуться влево. 

Вдохните, круговым движением направьте правую руку внутрь к груди, од- 
новременно начиная опускать левую руку (рис. 5-129). Туловище и грудь должны 
быть расслаблены. Выдохните, подтягивая правую руку к правой подмышке ла- 
донью вниз, одновременно опуская левую руку перед верхней частью груди (рис. 
5-130). Туловище при этом должно быть повернуто вправо и напряжено. Весь 
процесс следует повторить еще пять раз. 
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10. Рубить горизонтально влево и вправо (цзо ю пань це) 


Опустив левую руку в последнем повторении предыдущей части, вдохните и 
подтяните обе кисти к груди (рис. 5-131). Далее направьте левую кисть круговым 
движением против часовой стрелки к правой стороне груди (рис. 5-132). Спин: 
должна быть округлена, а грудь — вогнута. Выдохните и продолжите круговое 
движение обеими руками до тех пор, пока левая кисть не окажется у правого под- 
реберья, а правая рука не будет вытянута вправо (рис. 5-133). Туловище выпрям- 
лено, а грудь вытолкнута вперед. 

Вдохните, поверните туловище влево и переместите правую руку влево, раз- 
ворачивая ее ладонью вверх (рис. 5-134). Продолжайте движение правой руки к 
левому подреберью, круговым движением по часовой стрелке переводя левую ру- 


Шаолиньский «Белый Журавль» 205 


5 126 5-127 


ку вверх и вперед (рис. 5-135). Затем круговыми движениями по часовой стрелке 
направьте правую и левую руку так, чтобы левая отставала на полкруга (рис. 5-136). 
Наконец, подтяните правую кисть к груди, одновременно нажимая левой рукой 
влево (рис. 5-137). Выполните еще по пять повторений влево и вправо. 


11. Изгибание вперед и толкание назад (цянь гун хоу туй) 

Продолжая предыдущий элемент, начните вдох и подтяните обе руки назад, к 
верхней части груди (рис. 5-138). Продолжая вдох и выталкивая вперед грудь, раз- 
верните кисти ладонями вперед (рис. 5-139). Затем выдохните, округлите спину и 
вогните грудь, толкая вперед обеими руками перед верхней частью груди (рис. 
5-140). 
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Вдохните и расслабьте туловище, направляя руки назад мимо поясницы (рис. 
5-141). Наконец выдохните, подавая грудь вперед и толкая кулаки назад и вниз 
(рис. 5-142). 

Для повторения просто глубоко вдохните, расслабьте туловище и переместите 
обе кисти к верхней части груди. После этого разверните кисти и толкните вперед 
для повторения практики. Повторите еще пять раз, чтобы в сумме получилось 
шесть повторений. 


12. Белый журавль смягчает тело (байхэ жуань шэнь) 

Последнее упражнение очень важно и необходимо, чтобы избавить тело от 
напряжения, вызванного жестким цигун. Сразу по завершении вышеописанных 
одиннадцати упражнений перейдите на естественное дыхание и опустите оба кула- 
ка вдоль боков, расслабляя туловище (рис. 5-143). Затем сделайте волнообразное 
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движение позвоночником от области крестца вверх, одновременно, в коорди- 
нации с этим движением, естественным образом разворачивая обе ладони (рис. 
5-144). 

Если вы хотите и скоординировать дыхание, сначала вдохните, слегка вытал- 
кивая грудь вперед и держа кисти ладонями вперед (рис. 5-145). Затем выдохните 
и верните крестец на место для нового волнообразного движения позвоночника 
или туловища. Когда эта волна достигнет плеч и рук, естественно разверните кисти 
упоясницы (рис. 5-146). Вы должны продолжать эту практику мягкого цигун, пока 
ваше туловище не будет полностью расслабленным. Для завершения Комплекса 
Ладони станьте неподвижно, расслабьтесь и некоторое время дышите глубоко. 


208 Ян Цзюньмин 


5-138 


5-141 


В соответствии с теоретическими представлениями цигун, после выполнения 
комплекса жесткого цигун ци в вашем теле переходит на более высокий, «возбуж- 
денный» уровень. Если эта энергия остается замкнутой в вашем физическом теле, 
она может сделать его слишком янским. Поэтому вы должны раскрепостить ваше 
тело, особенно области суставов, и направить ци за его пределы через конечности. 


По завершении полного комплекса вы должны походить по меньшей мере 
пять минут, чтобы раскрепостить ноги. Во время ходьбы помашите руками впе- 
ред-назад, слегка повращайте плечами в обоих направлениях и мягко подвигайте 
туловищем из стороны в сторону. Конечно, если у вас есть время, после этого 
восстановления вы должны сразу перейти к мягкой подвижной «журавлиной» 
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практике, представленной в следующей главе. Ее назначение — помочь вам раск- 
репостить туловище и суставы. 

Практикуя Комплекс Ладони, начните с использования локальной ци для 
энергетизации физического тела. Позже, когда вы овладеете практикой Малой и 
Большой Циркуляции, в тренинге следует начать применять ци нижнего Дань- 
тяня. 
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Глава 6 


ИЯГКИЙ ЦИГУН СТИМЯ “ЖУРАВЛЬ”, 
ИМИ ГУН ЛЕТЯЩЕГО ЖУРАВЛЯ 
(ЭЙ ХЭ ГУН) 

Ж 


6-1. ВВЕДЕНИЕ 


В предыдущей главе мы рассказали о том, как жесткая цигун-тренировка мо- 
жет быть использована в стиле «Белый Журавль». Ту же теорию и те же трениро- 
вочные принципы вы можете применить в других стилях, поскольку, независимо 
от стиля, Дао боевого искусства остается тем же. Пониманием и продолжитель- 
ным размышлением искусство может быть продвинуто на высший уровень. 

Неудивительно, что в мире китайских боевых искусств даже в одном и том же 
стиле может существовать много различных типов практики цигун. Разные учите- 
ля по-разному понимали одни и те же стили, воплощая свое понимание в практи- 
ке. Это привело к развитию в пределах одних и тех же стилей различных методов 
цигун-тренировки. На сегодняшний день, например, существует по меньшей мере 
четыре вторичных стиля Журавля, каждый из которых имеет свой вид цигун-тре- 
нировки. Например, в стиле «Кричащий Журавль» делается упор на неподвиж- 
ность и внутреннее развитие ци в нижнем Даньтяне для того, чтобы с помощью 
этой ци криком поднимать дух практикующего. В стиле «Дергающийся Журавль», 
или «Дрожащий Журавль» (он же «Журавль Предков»), основное внимание уделя- 
ется мягкости и силе позвоночника и груди для того, чтобы мощно проявлять 
цзинь, исходящую от туловища. 

Еще один пример разнообразия — множество различных видов тайцзи-ци- 
гун, которые используются сегодня в различных стилях тайцзи. 

Основным подстилем «Белого Журавля», который я изучил, был «Дергаю- 
щийся Журавль», или «Дрожащий Журавль», в котором имитируется дергающая, 
или трясущая сила журавля. Для того чтобы обеспечить высокий уровень прояв- 
ления мягкой цзинь, в этом стиле делается сильный упор как на жесткий, так и на 
мягкий цигун. Дергающая цзинь — типичный способ проявления мягкой цзинь. 
Движение в точности напоминает журавля, отряхивающего воду с перьев после 
дождя. Для того чтобы обеспечить мощную дергающую силу, туловище и грудь 
должны быть прочными и мягкими. 

Кроме того, дергающее движение, начинающееся в ногах или пояснице, дол- 
жно проявляться в пальцах рук, поэтому тело, от подошв ног до кончиков пальцев 
рук, должно быть подобно мягкому хлысту. Для этого суставы должны быть очень 
расслабленными, а все тело должно действовать как одно целое. Эта мягкая сторо- 
на практики Белого Журавля полностью соответствует тренировочной теории 
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тайцзи-цюаня. Фактически, именно «Белый Журавль» стал для меня той основой, 
которая позволила в дальнейшем достичь глубокого понимания практики тайцзи- 
цюаня. 

В следующем разделе этой главы я хотел бы кратко обсудить практику непод- 
вижного мягкого цигун Белого Журавля. Ввиду глубины и сложности теории этого 
вида цигун для его полного рассмотрения одного раздела недостаточно, поэтому я 
познакомлю васлишь с некоторыми теоретическими сведениями и базовой прак- 
тикой. 

В разделе 6-3 будет представлена практика подвижного мягкого цигун Белого 
Журавля. Данный раздел начинается с рассмотрения некоторых важных методов 
растяжки, в частности для позвоночника и груди. Затем будут показаны некоторые 
разогревающие упражнения, которые могут быть использованы для стимуляции 
мышц туловища, сухожилий и связок. Подобная подготовка обеспечит вам соот- 
ветствующиеи благоприятные условия для практики цигун и цзинь Белого Журав- 
ля. После этого я перейду к цигун стиля «Летящий Журавль», который лежит в 
основе стиля «Дрожащий Журавль», или «Трясущийся Журавль». 


6-2. НЕПОЛВИЖНЫЙ МЯГКИЯ ЦИГУН (ЯИЙНГУН) 


Внеподвижном мягком цигун тело должно быть чрезвычайно расслабленным 
и мягким. Физическое тело здесь полностью неподвижно, и только в брюшной 
области присутствует ограниченное физическое движение, вызываемое дыханием. 
Может показаться, что, раз в нем отсутствуют существенные физические движе- 
ния, неподвижный мягкий цигун должен быть очень легким видом. Фактически, 
как уже объяснялось в главе 4, неподвижный мягкий цигун (или неподвижная 
медитация) — наиболее трудный вид цигун, поскольку в этой практике вы долж- 
ны столкнуться с вашим собственным умом и научиться его регулировать. 

Вообще говоря, для того, чтобы достигнуть глубокого уровня в практике не- 
подвижного мягкого цигун, вы должны сначала достичь глубокого уровня регули- 
рования вашего тела, дыхания и ума. Только тогда вы будете иметь соответствую- 
щие условия для того, чтобы при помощи ума управлять циркуляцией ци в вашем 
теле. Конечная цель этой практики — научиться при помощи ума направлять ци 
вверх по спинному мозгу (то есть Пронизывающему сосуду"), чтобы питать голов- 
ной мозг для достижения просветления. Более подробно об этой теории и практи- 
ке вы сможете узнать из наших книг «Корни китайского цигун», «Секреты молодос- 
ти: Цигун изменения мышц и сухожилий. Цигун промывания костного и головного 
мозга», а также «Основы тайцзи-цигун» " 

В этом разделе я сначала представлю четыре наиболее важные практики не- 
подвижного мягкого цигун: Самогипнотическую Расслабляющую Медитацию, 
Малую Циркуляцию, Большую Циркуляцию и Духовное Культивирование. Из них 
только Самогипнотическая Расслабляющая Медитация будет рассмотрена под- 
робно, так как, в отличие от остальных трех, только эта практика является безо- 
пасной для начинающих. Кроме того, она не так усложнена и трудна для понима- 


Ы Пронизывающий, или Поддерживающий, сосуд — один из «восьми чудесных меридианов» китайс- 
кой медицины. 


м Русские переводы: «София», 1997. 
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ния, как остальные, что дает нам возможность охватить ее в одном разделе. Тем не 
менее вы должны понимать, что хотя Самогипнотическая Расслабляющая Меди- 
тация проста для понимания, ее основы очень важны и могут послужить фунда- 
ментом для изучения других практик. 


Самогипнотическая Расслабляющая Медитация 


Самогипнотическая Расслабляющая Медитация может быть описана как пер- 
вый, самый основной и важный шаг в неподвижном мягком цигун. Ее можно 
практиковать после тяжелого тренировочного или рабочего дня. Независимо от 
того, занимаетесь ли вы боевыми искусствами или нет, эта практика обеспечит вам 
глубокое физическое расслабление. 

Вы должны понимать, что для обеспечения плавной циркуляции ци вам необ- 
ходимо научиться расслаблять физическое тело. Каждую минуту в вашем организ- 
ме гибнут тысячи клеток, на смену которым постоянно должны появляться новые. 

Как упоминалось в главе 2, старение является результатом постепенного ухуд- 
шения здоровья, происходящего во время смен поколений клетокв организме. По 
разным причинам вновь сформированные клетки оказываются не такими здоро- 
выми, как предыдущие. Одна ‘из основных задач практики цигун — добиться, 
чтобы новые клетки в организме рождались здоровее старых, а сам процесс заме- 
ны клеток стал более эффективным. 

Для того чтобы обеспечить ровное протекание процесса замены клеток в ва- 
шем организме, вы должны научиться поддерживать плавную циркуляцию ци и 
крови. В достижении этой цели наиболее важным фактором является расслабле- 
ние физического и ментального тел. Когда вы напряжены, циркуляция ци и крови 
будет встречать препятствия; когда вы расслаблены, она будет плавной, что поло- 
жительно скажется на восполнении здоровых клеток. 

Таким образом, расслабление является одним из наиболее важных ключей в 
поддержании здоровья и замедлении процесса старения. Практикуемое вами рас- 
слабление должно проникать до глубины суставов и всех внутренних органов. Фи- 
зическое разрушение организма часто начинается с суставов, а болезнь часго вклю- 
чает в себя поражение какого-либо внутреннего органа. Для того чтобы достигнуть 
такого глубокого расслабления, вы должны начать с расслабления мышц и сухо- 
жилий. Только затем ваш ум может прочувствовать связки и внутренние области 
суставов. Когда суставы расслаблены, циркуляция ци и крови в костном мозге 
будет плавной, следовательно, костный мозг будет функционировать эффек- 
тивнее, создавая более здоровые кровяные тельца. Помните, что здоровые кровя- 
ные тельца обеспечат соответствующее снабжение кровью и ци всех частей вашего 
тела. 

Вы должны также научиться расслабляться максимально глубоко, вплоть до 
внутренних органов. Когда вы так расслабляетесь, это нетолько усиливает процесс 
замены клеток, но и поддерживает нормальное функционирование внутренних 
органов. 

Хитрость в расслаблении мышц и сухожилий состоит в том, чтобы обращать- 
ся с суставами как с двумя концами веревки. На концах мыпщ находятся сухожи- 
лия, которые прикрепляют их к костям. На концах костей находятся связки, кото- 
рые скрепляют суставы. Когда два конца веревки расслаблены, расслаблен и весь 
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этот участок мышцы. Только когда мышцы и сухожилия расслаблены, вы сможете 
почувствовать глубокие пространства в суставах. Затем, при помощи ментального 
осознания и техники дыхания, вы сможете ослабить все ваши суставы. 


Здесь вы должны понять один важный момент. Ключ к успешной практике 
цигун — в том, чтобы научиться улучшать ментальную связь с вашим янским 
физическим телом и иньским телом ци. Благодаря этой связи ваш ум может при- 
вести как физическое тело, так и тело ци в состояние глубокой гармонии. Когда 
иньское и янское тела находятся в гармонии, ци и кровь плавно циркулируют в 
теле. 

Теперь вы видите, что первым ключом к успешной практике является ваш ум. 
Чем глубже он способен чувствовать тело, тем глубже вы можете расслабить тело. 
Поэтому вы должны научиться медитировать в неподвижности, достигая самых 
потаенных уголков вашего ума. Для достижения глубокого медитативного состо- 
яния вам сначала необходимо отделить себя от эмоционального беспокойства, 
полностью осознав, что проблемы вашего прошлого и будущего не могут затро- 
нуть вас в течение медитации, если вы сами этого не допустите. Тогда ваш ум 
станет нейтральным по отношению к окружающему миру, и, по мере расслабле- 
ния вашего физического тела, вы сможете углубить чувство покоя и счастья. Дос- 
тигнув такого глубокого медитативного состояния ума, вы постепенно начинаете 
чувствовать или ощущать ваши внутренние органы. Это глубокое чувство в сово- 
купности с правильной техникой дыхания поможет вам расслабить внутренние 
органы. 

Теперь мы знаем, что одним из основных ключей к успешному расслаблению 
является глубокий, медитативный ум. Но как достигнуть такого состояния? Уп- 
равление собственным умом — один из наиболее сложных шагов в практике ци- 
гун. Это напоминает попытку заснуть — чем больше вы стараетесь, тем меньше у 
вас шансов на успех. Трюк засыпания сходен с трюком медитации. Основная раз- 
ница между сном и медитацией заключается в том, что в медитации сознание 
проявляет некоторую фоновую активность, в то время как в глубоком сне оно 
отключается полностью. Секреты вхождения в глубокое медитативное состояние 
таковы: не сопротивляться, не сосредоточиваться, не упорствовать и, что самое 
важное, не допускать эмоционального беспокойства. 

В медитации чем больше вы ограничиваете ваш ум от рассеивания, тем силь- 
нее он пытается выйти из-под вашего контроля. Это так же невозможно, как зас- 
тавить себя спать. Ум чрезвычайно упрям и не допускает принуждения, однако его 
можно направить. Ум — как вода; чем сильнее вы ее толкаете, тем больше она 
находит способов вас обойти. Но, если правильно ее направить, она плавно поте- 
чет даже в самые глубокие места. 

Кроме того, если вы медитируете этим способом, вы не должны сосредоточи- 
ваться. Слишком сильное сосредоточение вызовет лишь еще большее сопротивле- 
ние. Вместо этого просто обращайте внимание. Сосредоточение вызовет у вас нап- 
ряжение и усталость, что еще более ухудшит ситуацию. Вы не должны позволять 
вашему уму останавливаться на мыслях и проблемах, происходящих из внешнего 
мира. Если вы замечаете, что ваш ум постоянно возвращается к одним и тем же 
мыслям, мягко направьте его обратно в центр вашего духа, который расположен 
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в месте, называемом «третий глаз», в центре лба. Помните, что глубокое и равно- 
мерное дыхание поможет вам достичь этой ментальной центрированности и под- 
держивать ее. 

Никогда не расстраивайтесь и не злитесь на себя, если у вас не получается 
направить ум в состояние глубокой медитации. Эмоциональное беспокойство соз- 
даст в вашем уме еще большее напряжение, что сведет на нет все ваши будущие 
попытки. 

Другим важным моментом в достижении состояния глубокой медитации яв- 
ляется правильное дыхание. Наблюдения за поведением человека в нормальных 
условиях свидетельствуют о том, что в состояниях счастья и возбуждения выдох 
по времени продолжительнее вдоха. Одним из примером этого, как упоминалось 
выше, может служить смех, который возникает в состоянии счастья. Звук смеха — 
это один из естественных звуков, который освобождает излишки Огня, или ци, в 
теле, направляя их к поверхности кожи. Благодаря этому укрепляется Защитная 
ци, а накопленная ци направляется за пределы тела. Это — одна из причин возник- 
новения ощущения тепла в состоянии счастья. 

В состоянии печали вы на вдохе производите звук «хэн». Кроме того, вдох 
становится длиннее выдоха, поэтому ци направляется в костный мозг, а Защитная 
ци ослабляется. При этом у вас может возникнуть ощущение холода. 


В соответствии сэтой моделью, в состоянии бодрствования наш выдох в сред- 
нем длиннее нашего вдоха, а температура тела выше по отношению к температуре 
тела в состоянии сна, в котором вдох становится длиннее выдоха, пульс замедля- 
ется, а Защитная ци значительно ослабляется. Вот почему во время первого про- 
буждения мы обычно испытываем ощущение холода. 

Приведенные выше наблюдения говорят о том, что для направления ума в 
состояние глубокой медитации вам, кроме успокаивания ума, следует также обра- 
тить внимание на дыхание. Вдох должен быть спокойным, плавным и медленным. 
После глубокого вдоха расслабьтесь и дайте воздуху плавно и естественно выйти 
из легких. Это постепенно замедлит ваше сердцебиение, охладит ваш возбужден- 
ный ум и расслабит ваше физическое тело. В конце концов вы ощутите, как погру- 
жаетесь в сон или входите в состояние глубокой медитации. 

Обычно в состоянии медитации вам следует избегать засыпания. Ваш ум дол- 
жен находиться в состоянии «сонного бодрствования», в котором вы глубоко рас- 
слаблены, но все еще можете использовать ‘ум для направления или регулирования 
ци в теле. Если же вы занимаетесь самогипнозом, вам не следует беспокоиться о 
риске провалиться в сон, так как вы не используете ум для регулирования цирку- 
лирующей в вашем теле ци. Все, что вы делаете, — это приводите ум и физическое 
тело в глубокое медитативное состояние, которое позволяет ци самостоятельно, 
путем перераспределения, достигать более тармоничного состояния в вашем теле. 

Засыпание в этой практике может даже оказаться полезным, так как во сне, 
если вас не мучают кошмары, ваше физическое и ментальное тела находятся в 
чрезвычайно расслабленном состоянии. Сон — наиболее естественный метод вос- 
становления равновесия ци, нарушенного во время бодрствования. Когда вы бод- 
рствуете, вы находитесь в состоянии Ян, когда спите — в состоянии Инь. В состо- 
янии Инь физические действия прекращаются. Во время сна восстанавливается 
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поступление ци в головной мозг и физическое тело. Саморасслабляющий Гипноз 
помогает вам сделать этот иньский процесс восстановления более эффективным. 
Это — один из ключей к здоровью и долголетию. 

Теперь давайте кратко сформулируем назначения Саморасслабляющего Гип- 
ноза. 

1. Для ментального и физического расслабления, которое обеспечиваєт плав- 
ность циркуляции ци и крови. Важнее всего расслабить внутренние органы, чтобы 
обеспечить здоровые условия для их функционирования. Расслабление, кроме то- 
го, снижает давление, или напряжение, во внутренних органах. 

2. Для улучшения циркуляции ци и крови. Плавная циркуляция ци и крови 
активизирует процесс замены клеток в организме и предотвращает возникнове- 
ние болезней и физических нарушений. 

3. Для снижения ментального давления. Саморасслабляющий Гипноз вводит 
ваш ум в «нейтральное» состояние, снижая или даже устраняя напряжение и деп- 
рессию. 

4. Для ускорения восстановления после усталости. Благодаря плавной цирку- 
ляции ци и крови, ядовитые вещества, выделяемые при мышечной ‘усталости, уда- 
ляются из организма быстро и без затруднений. 

5. Для улучшения сна. Саморасслабляющий Гипноз — лучшее средство, чтобы 
заснуть, не прибегая к лекарствам, которое известно в Китае на протяжении уже 
многих тысячелетий. Если вы тщательно изучите теорию и практику этого вида. 
медитации, вы вскоре обнаружите, что его пользу трудно переоценить. 


Важные замечания о Саморасслабляющем Гипнозе 

Прежде чем перейти к практическим занятиям, вам следует ознакомиться с 
несколькими важными моментами. 
1. Место 

Место, выбранное вами для практики Саморасслабляющего Гипноза, должно 
быть тихим, удобным и хорошо проветриваемым. Воздух должен быть свежим. 
2. Ориентация 


Если это возможно, то, прежде чем лечь, вы должны повернуться лицом к 
северу, в соответствии с ориентацией магнитного поля Земли. Как правило, Само- 
расслабляющий Гипноз практикуется в помещении, куда не проникает прямой 
солнечный свет. 


3. Положение 


Ваше положение лежа должно быть максимально удобным. Один из лучших 
вариантов — лежать на спине лицом вверх, руки находятся вдоль тела. Чтобы 
избежать напряжения в шее, поместите под голову мягкую подушку. 


4. Исключите беспокойство 


Самое серьезное, что может прервать вас во время медитации, — это испуг от 
внезапного шума. Телефон должен быть отключен, на дверь следует повесить таб- 
личку «не беспокоить». Любой внезапный звук должен быть исключен. 
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5. Сохраняйте тепло 


Во время саморасслабления ваше сердцебие- 
ние замедляется, температура тела падает, а За- СУ і 
щитная ци отступаєт. В этом состоянии вы легко р 


можете простудиться, поэтому для сохранения 
тепла укройтесь одеялом. 


6. Засыпание 


Как уже упоминалось, обычно во время ме- 
дитации, если вы при помощи ума направляете 
ци в соответствии с определенной практикой ци- 
гун, вам не следует засыпать. Однако так как при 
саморасслаблении вы не используете ум для нап- 
равления ци, в засыпании нет никакой опаснос- 
ти. На деле, направление ума в сонное состояние 
и есть основная цель саморасслабляющей меди- 
тации. В сонном состоянии ваше физическое те- 
ло максимально расслаблено, а ваше ментальное 
тело нейтрально. Это обеспечивает наилучшие 
условия для циркуляции ци. Поэтому, если вы 
начинаете засыпать, не стоит с этим бороться. Чем больше вы будете сопротив- 
ляться, тем сильнее будут напрягаться ваш ум и физическое тело. 


Рис. 6-1. 
Точка Юнцюань (К-1). 


Процедуры Саморасслабляющего Гипноза 


1. Направьте ум в духовный центр. 

Во-первых, направьте ум внутрь вашего тела. Для этого необходимо сфокуси- 
ровать его на области, известной как «третий глаз», расположенной в центре ваше- 
го лба. Дышите глубоко и медленно, сосредоточив внимание на этой области. На 
выдохе старайтесь расслаблять область «третьего глаза». Если вы делаете это пра- 
вильно, вы почувствуете, что «третий глаз» как бы дышит вместе с вами. Повтори- 
те пять раз. 


2. Расслабьте солнечное сплетение. 


Направьте ум вниз, в солнечное сплетение. Переведите внимание на солнеч- 
ное сплетение и почувствуйте степень напряжения в нем. Вдохните глубоко и мед- 
ленно, затем выдохните. На выдохе при помощи ума постарайтесь растворить 
напряжение в области солнечного сплетения. Снова сделайте глубокий вдох и нап- 
равьте ум глубоко в солнечное сплетение, затем выдохните, направьте все оставше- 
еся напряжение наружу и расслабьте солнечное сплетение. При этом передняя 
часть вашего туловища «откроется», и ци сможет циркулировать плавно и свобод- 
но. Расслабление солнечного сплетения следует выполнить пять раз. 


3. Центрируйте ум на нижнем Даньтяне. 


После того, как вы расслабили солнечное сплетение, направьте ум в живот или 
нижний Даньтянь. Глубоко вдохните, медленно и удобно расширяя живот, затем 
естественно и легко выпустите весь углекислый газ. Вдох должен быть длиннее 
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выдоха, как во время сна, — это охладит ваше 
физическое тело. Вдыхая, постарайтесь почувс- 
твовать все суставы вашего тела и расслабить ‘их. 
Ощутите, как все вашетело словно разваливается 
и каждая косточка естественно падает на пол. В 
мышцах и сухожилиях нет ни малейшего напря- 
жения. Повторите пять раз. 


4. Расслабьте пальцы ног. 


Направьте ум на пальцы ног и почувствуйте 
все их суставы. Глубоко вдохните, ум проникает 
глубоко в эти суставы. Выдохните, расслабьте 
суставы и удалите все застои ци в них. Снова глу- 
боко вдохните, затем выдохните, расслабляя сус- 
тавы. Повторите пять раз. 


5. Расслабьте стопы. 


Сейчас направьте ум на стопы. Глубоко 
вдохните до центра каждой стопы, затем выдох- рус, 6-2, Точка Лаогун (Р-8). 
ните и полностью расслабьте обе стопы. Область 
точки Юнцюань (К-1) является самым чувстви- 
тельным местом стопы (рис. 6-1). Юнцюань — 
это «ворота ци», которые соединяют почки с окружающей средой. Расслабьте эти 
двое ворот и откройте их, позволяя ци проходить естественно и легко. Повторите 
пять раз. 


6. Расслабьте голеностопы. 

Далее вам следует перевести ум глубоко в голеностопы, глубоко вдохнуть, за- 
тем выдохнуть, полностью расслабляя суставы. Повторите пять раз. 
7. Расслабьте икры. 


Переведите ум на икры. Для того чтобы расслабить икроножные мышцы, вы 
сначала должны расслабить их концы и сухожилия, прикрепляющие их к кости в 
лодыжках и коленях. Глубоко вдохните в суставы, затем выдохните, полностью 
расслабляя икроножные мышцы. Повторите пять раз. 


8. Расслабьте колени. 

Направьте ум в колени. Вдохните глубоко в колени и затем выдохните, пол- 
ностью их расслабляя. Повторите пять раз. 
9. Расслабьте бедра. 


Затем направьте ум в бедра. Для того чтобы расслабить мышцы бедер, сначала 
расслабьте их концы в пояснице и коленях, а также сухожилия, которые соединя- 
ют их с костями. Вдохните глубоко в суставы, затем выдохните, полностью рас- 
слабляя мышцы бедра. Повторите пять раз. 
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10. Расслабьте таз. 

Направьте ум в таз. Вдохните глубоко в таз, затем выдохните, расслабляя сус- 
тавы. Повторите пять раз. Вы должны почувствовать, что ваши ноги, от бедер до 
пальцев, так расслаблены, как будто они плавают. 


11. Расслабьте пальцы рук. 

Направьте ум в пальцы рук. Глубоко вдохнитеи направьте ум глубоко в суста- 
вы. Затем выдохните, раскрепостите каждый сустав и расслабьте их. Повторите 
пять раз. 


12. Расслабьте кисти. 

Теперь направьте ум в кисти. Вдохните глубоко в центр кистей и выдохните, 
расслабляя все суставы. Вы почувствуете, что область точки Лаогун (Р-8) является 
самым чувствительным местом кисти (рис. 6-2). Лаогун — «ворота ци», соединяю- 
щие перикард! с окружающей средой, что необходимо для регулирования сердеч- 
ного Огня. Расслабьте эти ворота, откройте их и позвольте ци проходить сквозь 
них естественно и легко. Повторите пять раз. 


13. Расслабьте запястья. 

Направьте ум в запястья. Вдохните глубоко в запястья, затем выдохните, рас- 
слабляя суставы. Повторите пять раз. 
14. Расслабьте предплечья. 


Направьте ум в предплечья. Для того чтобы расслабить предплечья, сначала 
расслабьте мышцы и сухожилия в их концах, около запястий и локтей. Вдохните 
глубоко в суставы и затем выдохните, расслабляя все мышцы предплечья. Повто- 
рите пять раз. 


15. Расслабьте локти. 

Направьте ум в локти. Вдохните глубоко в суставы и затем выдохните, рас- 
слабляясь глубоко в суставы. Повторите пять раз. 
16. Расслабьте плечи. 


Направьте ум в плечи. Для того чтобы расслабить плечи, сначала расслабьте 
концы мышц и сухожилий у локтей и плеч. Вдохните глубоко в суставьт и затем 
выдохните, расслабляя мышцы. Повторите пять раз. 


17. Расслабьте плечевые суставы. 

Направьте ум в плечевые суставы. Вдохните глубоко в них, затем выдохните, 
расслабляя все суставы. Повторите пять раз. 
18. Расслабьте живот и нижний Даньтянь. 


После того как вы раскрепостите и расслабите конечности, направьте ум в 
живот. Глубоко вдохните и направьте ум в центр тяжести вашего тела. Затем мед- 
ленно выдохните и расслабьте всю брюшную область. Повторите пять раз. 


Перикард — один из «органов» человеческого тела в китайской медицинской теории. 
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19. Расслабьте область желудка. 


Направьте ум в область желудка. Глубоко влохните и направьте ум глубоко в 
область желудка. Затем медленно выдохните и расслабьте всю эту область. Повто- 
рите пять раз. 


20. Расслабьте грудь. 


Направьте ум в грудь. Глубоко вдохните и поместите ум на солнечное сплете- 
ние. Медленно выдохните и расслабьте солнечное сплетение, ослабляя напряжение 
в нем и направляя накопленную ци в легкие. Повторите пять раз. 


21. Расслабьте шею. 


После того как вы раскрепостите и расслабите грудь, направьте ум в шею. 
Глубоко вдохните и сфокусируйтесь на шее, глубоко в шейных суставах. Медленно 
выдохните и расслабьте всю шею. Повторите пять раз. 


22. Расслабьте ум. 


Теперь, когда все ваше физическое тело расслаблено, пора расслабить мен- 
тальное тело. Глубоко вдохните и позвольте вашему уму войти в состояние глубо- 
кой медитации. Для этого вам нужно глубоко вдохнуть, затем выдохнуть, осво- 
бождаясь от всех мыслей и направляя физическое тело в состояние еще большего 
расслабления. Число повторений — по вашему желанию. 


23. Пробуждение. 


Когда вы решите «проснуться», вытяните руки на несколько минут, затем нес- 
колько раз повернитесь с боку на бок для раскрепощения туловища. Выполнение 
упражнения полностью завершено. 


Малая Циркуляция (Микрокосмическая Орбита) 

В общем, медитативная практика Малой Циркуляции имеет два основных 
назначения. Первое — научиться накапливать обильную ци и хранить ее в нижнем 
Даньтяне. Нижний Даньтянь — это своего рода биоэлектрическая батарея в теле 
человека, Именно из этой центральной батареи ци распределяется по восьми сосу- 
дам (резервуарам ци). Эти восемь сосудов предназначены для регулирования ци, 
циркулирующей в двенадцати первичных каналах. Когда ци в нижнем Даньтяне 
обильна, ваша жизненная сила и дух высоки. Когда эта ци слаба и недостаточна, 
весь ваш организм ослаблен. 

Второе назначение Малой Циркуляции — при помощи ума направлять цир- 
куляцию ци в два наиболее важных сосуда — сосуд Зачатия и Управляющий сосуд. 
В китайской медицине эти сосуды считаются основными, они регулируют двенад- 
цать первичных каналов ци. Если при помощи ума вы можете направить обиль- 
ную ци, чтобы она циркулировала в этих двух сосудах, то по двенадцати каналам 
эта ци будет распределяться во всем теле. Это замедлит процесс физического раз- 
рушения организма. Кроме того, благодаря этой сети каналов иммунная система 
будет обеспечена достаточным количеством ци для нормального защитного фун- 
кционирования в организме. 

Первым шагом в практике Малой Циркуляции является овладение брюшным 
дыханием. При брюшном дыхании область живота движется вверх-вниз, натяги- 
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вая диафрагмуто вверх, то вниз и помогая тем самым легким принимать кислород 
и избавляться от углекислого газа. Кроме того, движения брюшной области вверх- 
вниз высвобождают ци из жира. Как отмечалось в разделе 2-2, этот тип упражне- 
ний называется «возвратом к детскому дыханию» (фаньтун хуси), потому что ре- 
бенок обычно дышит животом. Этот вид дыхания также известен как упражнение 
«разжигание огня» (ци хо). Под огнем здесь понимается ци. Вообще существует два 
типа упражнений «разжигание огня» — нормальное брюшное дыхание (чжан ху- 
си), которое также называют «буддийским дыханием», и обратное брюшное дыха- 
ние (фань хуси), которое также называют «даосским дыханием». Как правило, нор- 
мальное брюшное дыхание является более расслабленным, а обратное брюшное 
дыхание — более энергичным. 

После того как вы овладеете нормальным и обратным видами брюшного ды- 
хания, вам необходимо изучить «эмбриональное дыхание» (тай си), которое поз- 
воляет направлять ци в нижний Даньтянь и накапливать ее там. Все эти усилия 
направлены на накопление обильной ци в нижнем Даньтяне. Ниже я кратко поз- 
накомлю вас с тремя практиками Малой Циркуляции и кратко изложу ее кон- 
цепцию. 


Нормальное и обратное брюшное дыхание 


При нормальном брюшном дыхании на вдохе живот слегка выталкивается 
вперед, а на выдохе — втягивается (рис. 6-3 и 6-4). Для того чтобы накопить обиль- 
ную ци в области низа живота, на вдохе вы также должны слегка выталкивать 
точку Хуэйинь (Со-1) (или анус"), а на выдохе — слегка ее «подбирать» (рис. 6-5). 


* Слова «или анус» не означают, конечно, что Хуэйинь нанус — это одно и то же. Какавтор объяснял 
в своих предыдущих книгах, анус (важный анатомический орган) гораздо легче чувствовать, чем. 
акупунктурную точку Хуэйинь, а при подтягивании и отпускании ануса находящаяся рядом точка 
Хузйинь автоматически будет тоже подниматься и опускаться. Этот метод Ян Цзюньмин рекомен- 
довал всем начинающим практикующим. 


В й 
Даньтянь 


Путь Воды 


Средний Даньтянь 
(солнечное 
сплетение) 


Нижний Даньтянь 


Хуэйинь (Со-1) 


Рис. 6-5. Точка Хуэйинь (Со-1). 


Помните, что ни на вдохе, ни на выдохе не следует напрягать эту область, если 
только вы не выполняете какую-либо специальную практику — жесткий цигун, 
например. В практике Малой Циркуляции напряжение в этой области может при- 
вести только к застою циркуляции ци. 

При обратном брюшном дыхании на вдохе живот слегка втягивается, а на 
выдохе — слегка выталкивается (рис. 6-6 и 6-7). Опять же, очень важна координа- 
ция точки Хузйинь (или ануса). Точка Хузйинь — это основные «ворота», которые 
регулируют четыре иньских сосуда и, таким образом, контролируют состояние ци 
во всем теле. По традиции, мастер не доверял ученику секрет управления точкой 
Хуэйинь, пока ученик не заслуживал его полного доверия. 

При обратном брюшном дыхании на вдохе вы должны слегка подтягивать 
точку Хуэйинь (или анус) вверх, а на выдохе — легко выталкивать ее обратно. Вам 
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не следуєт напрягать зту область ни на вдохе, ни на выдохе, если только вы не 
выполняете какую-либо специальную практику — например, жесткий цигун. 

Часто начинающие заниматься цигун ошибочно считают обратное брюшное 
дыхание неестественным. Напротив — этот вид дыхания является одним из естес- 
твенных. Обычно, если вы не взволнованы и у васнет намерения энергетизировать 
мышцы до максимального уровня, вы используете нормальное брюшное дыхание. 
Однако когда ваш эмоциональный ‘ум потревожен, вы можете незаметно для себя 
перейти к обратному брюшному дыханию. Например, когда вы счастливы и сме- 
етесь, на выдохе вы издаете звук «ха» и ваш живот выталкивается. Когда вы рас- 
строены и плачете, на вдохе вы издаете звук «хэн», а ваш живот втягивается. Он 
также втягивается на вдохе, когда вы находитесь в состоянии испуга. 

Как упоминалось ранее, вы можете также прибегнуть к обратному брюшному 
дыханию, когда нужно энергетизировать мышечную силу до более высокого, 
более мощного и духовного уровня. Если вы, например, толкаете автомобиль или 
поднимаете что-то тяжелое, вы автоматически перейдете на обратное дыхание. В 
боевых искусствах, для того чтобы проявить высокий уровень физической силы, 
необходимо владеть техникой обратного дыхания. В этом секрет цзинь и путь Дао. 

Часто начинающий изучать цигун или боевые искусства сталкивается с проб- 
лемой напряженности в области живота. Причина в том, что при обратном брюш- 
ном дыхании на вдохе диафрагма опускается вниз в то время, как живот втягива- 
ется. Это может вызвать напряжение в области желудка. Чтобы уменьшить эту 
проблему, вы должны осваивать обратное дыхание постепенно, начиная с малого. 
Только когда вы научитесь эффективно управлять мышцами брюшной области, 
постепенно ее расслабьте, и проблема исчезнет. Конечно, на это потребуется 
время. 


Эмбриональное дыхание 


Как обсуждалось в разделе 2-2, в соответствии с даосскими исследованиями, 
«нижний Даньтянь, находящийся на передней части живота, — ненастоящий, ил- 
люзорный, поэтому его называют «ложным Даньтянем» (цзя даньтянь). Основ- 
ной аргумент в пользу этого угверждения таков: хотя передняя часть брюшной 
области может вырабатывать Огонь, или Эликсир (т.е. ци), она не может его хра- 
нить. Так как эта область расположена на сосуде Зачатия, вырабатываемая ци не- 
медленно перетекает в него и начинает циркулировать. Таким образом, даже если 
вам удастся развить сильноеи здоровое тело, у вас не будет накоплена обильная ци, 
достаточная для достижения долголетия или просветления. 

Для того чтобы обеспечить накопление обильной ци, вы должны знать распо- 
ложение истинной «батареи» вашего тела. В соответствии с даосским опытом, «ис- 
тинный Даньтянь» (чжэнь даньтянь) находится в центре брюшной области, или 
центре тяжести. 

В том же разделе мы обсудили, каким образом можно оценить точность наз- 
вания истинный Даньтянь с традиционной точки зрения и при помощи научного 
и логического анализа. Чтобы лучше понять важность эмбрионального дыхания, 
вам следует вновь прочитать раздел 2-2. 

Послетого как ци накопится в области низа живота, при помощи эмбриональ- 
ного дыхания можно направить ее в центр тяжести. Для этого вам сначала нужно 
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(Су-10) 
(Цзяцзи) 


Чанцян (Су-1) 
(Вэйлюй) 


Рис. 6-8, «Трое Ворот» в Малой Циркуляции, 


сосредоточить ум на истинном Даньтяне (эта практика называется «задержать ум 
на Даньтяне» (и шоу даньтянь)). В соответствии с теорией, ум может вырабаты- 
вать ЭДС (электродвижущую силу), которая может направлять циркуляцию ци, 
или биоэлектричества. Ци направляется работой головного мозга, поэтому, сосре- 
доточившись на истинном Даньтяне, вы сможете направить туда ци для хранения. 

Остается вопрос: каким образом достигнуть этого на практике? Наиболее 
трудная задача для вашего ума — почувствовать центр тяжести, или истинный 
Даньтянь. Из личного опыта мне известно, что для определения местонахождения 
этого центра во время дыхания необходимо сначала использовать одновременно 
переднюю и заднюю стороны брюшной области. Передние и задние стороны 
мышц должны расширяться и сокращаться равномерно. Длительная практика 
сделает эту тренировку привычной, и вам уже не понадобится уделять этому слиш- 
ком много внимания, то есть вы достигнете уровня «регулирования без регулиро- 
вания». Тогда вы сможете постепенно перемещать ум, пока не почувствуете центр. 


Циркуляция ци в сосуде Зачатия и Управляющем сосуде 


Как отмечалось выше, вторым основным назначением Малой Циркуляции 
является использование ума для направления ци и ее перемещения по сосуду Зача- 
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тия и Управляющему сосуду. Использование ума для любого направления ци в 
теории цигун так и называется: «использовать И для направления ци» (и и инь ци). 

Существует «трое ворот» (сань гуань), которые могут представлять угрозу в 
практике Малой Циркуляции. Ими являются копчик (вэйлюй), «узкое место спи- 
ны» (цзяцзи) и «нефритовая подушка» (юйчжань) (рис. 6-8). В связи с опасностью 
этой практики для открывания этих ворот обычно требуется наставление опытно- 
го мастера цигун, под руководством которого ученик постепенно, шаг за шагом 
может завершить полный цикл. Так как объем этой книги ограничен, мы рассмот- 
рим этот предмет в нашей будущей книге «Медитация Малой и Большой Цирку- 
ляции»". 


Большая Циркуляция 

Завершив Малую Циркуляцию, вы должны продолжать практику эмбрио- 
нального дыхания для накопления более обильной ци в истинном Даньтяне. Про- 
цесс накопления обильной ци для достижения долголетия или просветления мо- 
жет занять от двадцати до пятидесяти лет. Помните, что ключ к просветлению — 
это направление ци в головной мозг для активизации большего числа его клеток. 

Кроме того, вы также должны научиться направлять циркуляцию ци в вашем 
теле или обменивать вашу ци с окружающей вас ци для некоторых специальных 
практик. Это называется Большой Циркуляцией (да чжоу тянь). Ниже я кратко 
представлю три наиболее распространенные в цигун боевых искусств практики. 


Дыхание четырех ворот (сы синь хуси) 


Согласно китайской медицине, в теле человека существует еще «четверо во- 
рот», регулирующих ци. Двое из них находятся в центрах ладоней и называются 
«дворцы труда» (Лаогун, Р-8), остальные двое находятся у центров подошв стоп и 
называются «бурлящие источники» (Юнцюань, К-1). Точки Лаогун принадлежат к 
каналу перикарда и регулируют ци сердца (Огненную ци). Точки Юнцюань принад- 
лежат к каналу почек и регулируют ци почек (Водную ци). Когда ци в зтих каналах 
хорошо отрегулирована, тело находится в состоянии гармонического равновесия. 
Таким образом, использование медитации для направления ци в эти ворота — 
очень важный элемент практики Большой Циркуляции Внутреннего Эликсира. 
Этот вид практики называется «Дыхание Четырех Ворот». 

Для занимающегося боевыми искусствами умение направлять ци в эти «чет- 
веро ворот» чрезвычайно важно. Когда ци направляется в ладони, удары рук дела- 
ются сильными, а когда она направляется в подошвы стоп, корень делается силь- 
ным и прочным. Практика Дыхания Четырех Ворот полезна не только для здо- 
ровья, но и для занятий боевыми искусствами. 


Дыхание кожи и костного мозга (ти суй си) 


«Дыхание кожи и костного мозга» — это еще одна распространенная практи- 
ка китайских боевых искусств и внутреннего цигун. Первым назначением этой 
практики является использование ума, в координации с обратным дыханием, для 


* См. также уже изданные книги Ян Цзюньмина «Корни китайского цигун» и «Знаменитые стили 


цигун». 
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направления ци к поверхности кожи с целью укрепления Защитной ци. Эта прак- 
тика укрепляет иммунную систему и повышает кожную чувствительность ци, что 
очень важно во внутренних боевых искусствах. Такой тип кожной чувствитель- 
ности называется Слушающей цзинь (тин цзинь). 

Второе назначение этой практики — направить ци внутрь для омывания кос- 
тного мозга. Подобная практика повышает и количество, и качество производи- 
мых клеток крови. Когда эти клетки обильны и здоровы, кислород, питательные 
продукты и ци плавно доставляются в любую часть тела, что способствует укреп- 
лению жизненной силы. Известно, что цигун «Промывание Костного Мозга» яв- 
ляется одним из ключей к долголетию. Если вас заинтересовал этот предмет, обра- 
титесь к нашей книге «Секреты молодости: Цигун изменения мышц и сухожилий. 
Цигун промывания костного мозга»". 


Гун Великого Перемещения (чжоу тянь май юнь гун) 


«Гун Великого Перемещения» — это практика, в которой воин учится исполь- 
зовать ум для направления ци вверх по позвоночнику в точку Шэньчжу (Су-12). 
Затем она разделяется и распространяется в руки для проявления цзинь (рис. 6-9). 
Для того чтобы уравновесить ци, направляемую вверх, одновременно другой по- 
ток ци направляется вниз, в подошвы стоп, для укоренения. 

Для тех, кто практикует цигун, Великое Перемещение также включает в себя 
направление ци за пределы тела и обмен ци с окружающими объектами. Такими 
объектами могут быть другие люди, животные, растения или любые другие носи- 
тели природной энергии. Ци окружающего мира также поглощается телом для 
питания. Великое Перемещение представляет собой обширный раздел практики 
китайского цигун. 


Духовное Культивирование 


Конечной целью неподвижной медитации является определение первичной 
природы нашего духа. Для ее достижения вы сначала должны научиться сохранять 
ум в нейтральном состоянии, свободным от эмоциональных оков. Для этого, в 
свою очередь, вы должны научиться при помощи ума мудрости управлять эмоци- 
ональным умом. Медленно и постепенно, после длительного периода саморегу- 
ляции и ментального развития, вы достигнете равновесия Инь и Ян. Из этого рав- 
новесия вы можете направить ум «в центр природы», то есть в состояние «Беспре- 
дельности», или «Отсутствия крайностей» (Уцзи). В состоянии Уцзи жизненный 
дух поднимается над любым эмоциональным беспокойством, что является необ- 
ходимым условием достижения просветления. 

Первый шаг к Духовному Культивированию заключается в том, чтобы нау- 
читься направлять ци из нижнего Даньтяня в головной мозг для знергетизации его 
клеток. Естественно, для того чтобы иметь обильную ци для питания головного 
мозга, вам необходимо уметь при помощи эмбрионального дыхания накапливать 
и сохранять ци в нижнем Даньтяне. Если ци в нижнем Даньтяне будет недостаточ- 
но для питания головного мозга, снабжение ци всего тела также будет слабым. 


ы Русский перевод: «София», 1997. 
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Выдох 
Рис. 6-9. Большая Циркуляция. 


Следовательно, будет слабой и Защитная ци, роль которой заключается в питании 
иммунной системы, противостоящей негативным влияниям извне. 

Процесс направления ци вверх для питания головного мозга называется «гун 
возвращения семени-цзин для питания головного мозга» (хуань цзин бу нао гун). 
Чем больше мозговых клеток получают питание и активизируются, тем выше мо- 
жет подняться ваш дух. 

Чтобы поднять свой дух на более высокий уровень, прежде всего нужно «дер- 
жать дух в его центральной резиденции». Этот процесс называется «блюсти шэнь» 
(шоу шэнь). Имеется в виду, что вы должны научиться направлять свой ум в «тре- 
тий глаз», который считается «резиденцией духа». 

Следующий шаг: необходимо научиться укреплять дух. Этот процесс называ- 
ется «стабилизировать дух» (дин шэнь). Если постоянно питать мозг ци из нижнего 
Даньтяня, дух будет расти прочным и сильным. Но для такого «культивирования» 
могут потребоваться многие годы. 

После того как вы достигнете цели стабилизации вашего духа и научитесь, 
вскармливая его, поднимать его на высший уровень, вам следует научиться фоку- 
сировать дух в «третьем глазе». Этот процесс называется «сгущение духа» (нин 
шэнь). Но, даже фокусируя дух, нельзя напрягаться. Этот процесс не так прост, как 
думают многие люди. Обычно, фокусируясь, люди напрягаются и получают голов- 
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ную боль. Но, практикуя медитацию долгое время, вы постепенно научитесь сгу- 
щать дух без напряжения. 

Благодаря практике сгущения ци сосредоточится в «третьем глазе». Считает- 
ся, что после длительного периода правильной медитации с обильным питанием 
мозга энергией ци дух может отделиться от «третьего глаза» и постепенно стать 
независимым. Этот процесс называется «Выйти за Ворота» (чу цяо). Когда это 
происходит, рождается «духовный младенец». После этого вы вскармливаете этого 
«младенца», чтобы он вырос и окреп. В буддийских и даосских кругах считается, 
что «духовный младенец» может в конце концов вырасти таким сильным, что 
сможет существовать даже без наличия физического тела. Когда это случится с 
вами, вы сойдете с привычного духовного пути реинкарнации и станете Буддой. 
Но даже если вы не ставите перед собой такую возвышенную цель, вы все равно 
можете приобрести умиротворенный дух и глубокое понимание жизни, 


6-3. подвижный МЯГКИЯ ЦИГУН (АУНГУН 


Как уже обсуждалось в предыдущих главах, чтобы иметь хорошее здоровье и 
большую боевую силу-цзинь, необходимо, чтобы ваше тело (Ян) было сильным и 
физически здоровым, а ци (Инь) была обильной и хорошо циркулировала. Если у 
вас ци обильна, но тело не здорово, это все равно что иметь мощный источник 
энергии и негодную машину, которая не сможет эту энергию полностью проявить. 
А если у вас мощная, исправная машина, но нет источника энергии, машина ив 
этом случае будет бесполезной. Итак, чтобы мощно проявлять цзинь, вам необхо- 
димо иметь как здоровое и сильное тело, так и обильный запас ци. 

В этом разделе я сначала хочу представить несколько разминочных и растя- 
жечных упражнений, которые расслабят ваше тело вплоть до внутренних частей 
суставов. Кроме того, эти упражнения позволят вам стимулировать даже глубин- 
ные клетки вашего тела. Обычно из-за недостатка стимуляции ци и кровь недоста- 
точно хорошо поступают к клеткам. В результате физическое тело быстро вырож- 
дается. Эта же теория лежит в основе некоторых стилей йоги, в которых растяжка 
является важной частью практики. 
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Поскольку «Белый Журавль» придает особое значение движению туловища, 
то есть позвоночника и грудной клетки, первым шагом в практике цигун являются 
разминочные и растягивающие упражнения именно для этих частей тела. После 
разминки и растяжки я представлю цигун «Летящий Журавль». 

Прежде чем мы начнем изучать Комплекс Ладони из мягкого «журавлиного» 
цигун, вам необходимо понять несколько важных моментов: 

1, «Белый Журавль» требует очень точного соблюдения правильных форм 
ладони. Большой и средний пальцы вытягиваются чуть вперед, указательный 
выпрямляется, а безымянный и мизинец легко отводятся чуть назад (рис. 6-10). 
Такая форма руки имитирует крыло журавля. Большой и указательный пальцы 
напряжены больше, поскольку эта сторона «крыла» принимает на себя больше 
нагрузки при полете. Средний палец тянется вперед, но он лишь полунапряжен, 
чтобы полость Лаогун (Р-8) оставалась открытой. Полости (акупунктурные точки) 
Лаогун — это одни из главных «врат ци». Они используются для регулирования 
сердца, когда оно становится чересчур янским. Когда точка Лаогун в центре ладони 
широко открыта, сердце не станет слишком янским из-за долгого «полета» (нап- 
ример, длительного поединка) и не будет слишком возбуждаться эмоционально. 
Средний палец наполовину напряжен, поэтому он все же может поддерживать 
большой и указательный пальцы. А вот безымянный палец и мизинец — очень 
мягкие и расслабленные. Благодаря этому ци может плавно циркулировать в ладо- 
ни и поддерживать физический «полет». Без плавной циркуляции ци в ладони вся 
кисть станет жесткой и «полет» не продлится долго. 

2. Ключ к «полету» — плавныеи расслабленные движения грудной клетки и 
туловища. Журавль — прекрасный летун на дальние дистанции, и его строение 
очень отличается от строения, например, воробья, который лишь перепархивает с 
места на место. Присмотревшись, вы увидите, что, когда летит воробей, его 
крылья машут быстро и напряжены. Маханием крыльев управляют мышцы плеча. 
Они быстро устают, и полет воробья не может быть долгим. Но, если вы понаблю- 
даете, как летают птицы-«стайеры» — например, журавль или аист, —то увидите, 
что они машут крыльями медленно и расслабленно, изящно и «с оттяжкой». Такая 
птица в полете больше задействует грудные и спинные мышцы (то есть туловище). 
Все тело расслаблено — только в этом случае крылья смогут плавно скользить 
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вдоль токов воздуха. Итак, можно сказать, что у птиц-спринтеров крылья несут 
тело, а у «стайеров» — все тело несет тело. Поэтому, когда вы выполняете мягкий 
цигун Белого Журавля и проявляете «журавлиную» изинь, ваши грудь и спина 
должны быть расслабленными, но сильными. 


А. Разминка и растяжка 


1. Раскрепощение суставов 

Для растяжки сначала необходимо раскрепостить области суставов. Это в пер- 
вую очередь относится к запястьям, локтям, плечам, позвоночнику, тазобедрен- 
ным, коленным и голеностопным суставам. 
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Чтобы расслабить запястья, потрясите локтями, позволяя кистям рук свобод- 
но раскачиваться (рис. 6-11). Это эффективно раскрепостит запястья. Не задейс- 
твуйте мышцы в области запястья для раскачивания кистей. Это будет лишь ме- 
шать расслаблению суставов. 

Чтобы раскрепостить локти, нужно подвигать плечами, чтобы руки могли 
свободно раскачиваться из стороны в сторону (рис. 6-12). Затем повстряхивайте 
все тело вверх-вниз (рис. 6-13). Делая это, вы начинаете расслаблять туловище. 
Кроме того, продолжают раскрепощаться руки. Это очень фундаментальное уп- 
ражнение цигун. Такое встряхивание можно также встретить в танцах разных на- 
родов мира. 

Затем поскручивайте туловище вправо-влево. Руки при этом должны естест- 
венно «болтаться» и раскачиваться вслед за туловищем (рис. 6-14). Это упражне- 
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ние улучшает расслабление туловища, особенно области поясницы. Затем начи- 
найте описывать круги верхней частью тела в обоих направлениях (рис. 6-15). 

После этого описывайте круги поясницей в горизонтальной плоскости в обе 
стороны (рис. 6-16). Это расслабит нижнюю часть спины и тазобедренные суставы. 
Затем в полуприседе выполните горизонтальное вращение коленями по нескольку 
раз в каждую сторону для раскрепощения коленных суставов (рис. 6-17). И, нако- 
нец, для расслабления голеностопов покрутите лодыжками каждой ноги в обоих 
направлениях (рис. 6-18). Этим завершаются расслабляюще-разминочные упраж- 
нения. Количество повторений каждого упражнения выбирайте сами. 


2. Растяжка 


После того как вы разогрели и расслабили все тело, начинайтеего растягивать. 
При правильной растяжке все клетки получают стимуляцию и переходят в воз- 
бужденное состояние, что улучшает циркуляцию ци и крови. Но будьте осторож- 
ны при растяжке! Если вы слишком торопитесь, есть риск надорвать мышцы, 
сухожилия или связки. Однако, если вы не прилагаете достаточной нагрузки, рас- 
тяжка не будет эффективной. При хорошей растяжке у вас должно быть приятное 
и комфортное ощущение. 


Растяжка туловища: Обе руки подпирают небо (шуан шоу то тянь) 


Теоретически, сначала необходимо растягивать и раскрепощать мышцы туло- 
вища, а не конечностей. Туловище — это центр тела. Когда оно напряжено, все 
тело напряжено, а внутренние органы подвергаются излишнему давлению. Это 
вызывает застой ци во всем теле, особенно в органах. Вот почему перед любой 
практикой цигун сначала надо растянуть и раскрепостить мышцы туловища, а 
потом уже мышцы конечностей. Помните: люди чаще умирают от болезней внут- 
ренних органов, чем от болезней конечностей. Цигун практикуют для того, чтобы 
препятствовать застою ци и поддерживать ее плавную циркуляцию во внутрен- 
них органах. 

Вот почему многие практики цигун начинаются с движений, которые растя- 
гивают мышцы туловища. Например, в стоячих «Восьми Кусках Парчи»" первый 
«кусок» растягивает туловище и раскрепощает грудь и живот (то есть «три обогре- 
вателя» китайской медицины). Нижеследующее упражнение, собственно, и осно- 
вано на «Восьми Кусках Парчи». 

Сначала сплетите пальцы рук и поднимите руки над головой, представляя 
себе, что вы толкаете что-то руками вверх и одновременно ногами — вниз (рис. 
6-19). Не напрягайте мышцы, потому что этим вы сожмете, а не растянете свое 
тело. При правильном выполнении этой растяжки вы почувствуете, однако, что 
мышцы в области поясницы чуть напряглись, поскольку они растянуты одновре- 
менно и вверх, и вниз. Затем используйте ум, чтобы расслабиться и растянуться 
еще чуть больше. Порастягивавшись около десяти секунд, поверните верхнюю 
часть тела в сторону, скручивая мышцы туловища (рис. 6-20). Оставайтесь в таком 
положении 3—5 секунд, вернитесь в прежнее положение и повернитесь в другую 


См.: Ян Цзюньмин. Знаменитые стили цигун: тайцзи-цигун, «Восемь Кусков Парчи». К: «София», 
1998. 
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сторону. И опять оставайтесь в таком положении 3—5 секунд. Повторите скручи- 
вание верхней части тела три раза, вернитесь в центральное положение, наклоните 
верхнюю часть тела вбок и подержите эту позицию около трех секунд (рис. 6-21), 
затем наклонитесь в другую сторону. Затем наклонитесь вперед, коснувшись рука- 
ми пола, и покачайте тазом из стороны в сторону, чтобы раскрепостить нижнюю 
часть позвоночника (рис. 6-22). Оставайтесь в таком положении 3—5 секунд. На- 
конец, присядьте, не отрывая подошв от пола, чтобы растянуть лодыжки (рис. 
6-23), азатем поднимите пятки, растягивая пальцы ног (рис. 6-24). Повторите всю 
последовательность не менее трех раз. Когда вы закончите, телу должно быть внут- 
ри приятно и тепло. 


Растяжка и раскрепощение шеи 


Растянув туловище, вы должны затем растянуть и шею. В шее проходят важ- 
ные каналы, по которым ци и кровь циркулируют между туловищем и головой. 
Когда шея закрепощена или шейный отдел позвоночника не в порядке, кровь и ци 
застаиваются. Из-за этого мозг не получает должного питания. Поэтому для под- 
держания здоровья вы должны научиться правильно раскрепощать шею, в том 
числе ее мышцы, сухожилия и связки. 

Прежде всего вы должны растянуть мышцы и сухожилия шеи и постепенно 
дойти до связок, которые прячутся внутри суставов. Для растяжки мышц и сухо- 
жилий вы должны сосредоточиться на четырех крупнейших мышцах и их сухожи- 
лиях (рис. 6-25). Для растяжки передних мышц и сухожилий наклоните голову в 
сторону — назад, отводя плечи назад (рис. 6-26). Для начала тяните шею легко на 
протяжении 20 секунд, а затем перенесите растяжку на мышцы и сухожилия зад- 
ней части шеи. Для этого наклоните голову в сторону — вперед (рис. 6-27). Подер- 
жите эту позицию 20 секунд. Повторите в другую сторону. Проработав таким об- 
разом все четыре группы мышц и сухожилий, повторите весь процесс, теперь вы- 
держивая позиции по 30 секунд. Каждую группу мышц и сухожилий необходимо 
проработать по меньшей мере по три раза. 
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После этого наклоните голову вперед — при этом все четыре группы растяги- 
ваются равномерно (рис. 6-28). Чтобы растяжка была эффективнее, можно отвес- 
ти плечи назад. Теперь ваша цель — растянуть связки, а не мышцы и сухожилия. 
Оставайтесь в таком растянутом положении 20 секунд, затем медленно поверните 
голову влево, затем вправо (рис. 6-29). Повторите повороты еще по два раза в 
каждую сторону. 

Наконец, мягко, с небольшой амплитудой повращайте шею десять раз в одну, 
затем еще десять раз в другую сторону (рис. 6-30). Не следует вращать ее с полной 
амплитудой, чтобы не повредить шейный хрящ и суставы. Это, как правило, в 
дальнейшем приводит к артриту нижней области шеи. 
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Рис. 6-25. Мышцы шеи. 


3. Раскрепощение туловища и внутренних органов 


Туловище поддерживается позвоночником и мышцами. Растянув мышцы ту- 
ловища, вы можете его раскрепостить. Растяжка также вызывает движение мышц 
внутри вашего тела, расслабляющее внутренние органы, что, в свою очередь, дает 
возможность ци плавно циркулировать в вашем теле, Ниже я хотел бы предста- 
вить вам несколько движений туловища, которые я считаю наиболее полезными 
упражнениями цигун в моем опыте. Эти движения практикуются в «Южном Бе- 
лом Журавле» для раскрепощения туловища и груди. 


Горизонтальное вращение поясницы (пинь юань ню яо) 


Это упражнение помогает восстанавливать сознательное управление мышца- 
ми живота. Нижний Даньтянь — основное местопребывание Изначальной ци. Ци 
из нижнего Даньтяня можно легко направлять только при условии, что живот 
раскрепощен и расслаблен. Эти упражнения для живота являются, вероятно, наи- 
более важными из всех внутренних практик цигун. 

Для выполнения этого упражнения слегка присядьте в «стойку всадника». 
Сохраняя бедра и верх тела неподвижными, при помощи мышц поясницы пере- 
мещайте живот по кругу в горизонтальной плоскости (рис. 6-31). Выполните око- 
ло десяти повторений в одном направлении, затем еще около десяти повторений 
— в другом. Поместив одну руку на нижний Даньтянь, а другую — на крестец, вы 
сможете лучше сфокусировать ваше внимание на области, которой хотите управ- 
лять. 

Вначале у вас могут возникнуть трудности в управлении телом, но, если вы 
продолжите заниматься, вы быстро этому научитесь. Как только вы сможете без 
труда выполнять круговое движение, начинайте увеличивать радиус вращений. 
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Естественно, это вызовет некоторое напряжение в мышцах, которое будет препят- 
ствовать потоку ци, но чем больше вы будете заниматься, тем скорее вы снова 
сможете расслабиться. По прошествии некоторого времени, когда вы сможете лег- 
ко управлять мышцами поясницы, начните уменьшать радиус вращений, а также 
использовать ваш И, чтобы направлять ци из нижнего Даньтяня для движения в 
описываемых поясницей кругах. Конечная цель — лишь легкое физическое дви- 
жение с сильным движением ци. 

Это упражнение дает четыре положительных результата. Во-первых, когда 
область нижнего Даньтяня раскрепощена, ци легко втекает и вытекает. Это осо- 
бенно важно для практикующих боевой цигун, в котором нижний Даньтянь ис- 
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пользуется в качестве основного источника ци. Во-вторых, когда брюшная область 
раскрепощена, циркуляция ци в толстой и тонкой кишках будет плавной и они 
смогут лучше поглощать питательные вещества и выводить отходы метаболизма. 
Если ваше тело не может эффективно выводить отходы, поглощение питательных 
веществ тоже затрудняется и вы можете заболеть. В-третьих, когда брюшная об- 
ласть раскрепощена, ци в почках будет циркулировать плавно и Изначальная изин, 
хранящаяся в почках, сможет более эффективно преобразовываться в ци. Кроме 
того, когда область почек раскрепощена, ци почек может быть направлена вниз и 
вверх для питания всего тела. В-четвертых, эти упражнения устраняют застой цив 
нижней части спины, излечивая и предотвращая боль в этой области. Данное уп- 
ражнение, в частности, может также помочь вам восстановить силу мышц в облас- 
ти поясницы. 


Волнообразные движения позвоночника и массаж внутренних органов 
(цзичжуй бодун, нэйцзан аньмо) 

Под диафрагмой находится желудок, справа от него — печень, слева — селе- 
зенка. Как только вы научились без труда выполнять горизонтальное вращение 
нижней части живота, смените его на вертикальное и распространите его на диаф- 
рагму. Самый легкий способ раскрепостить область вокруг диафрагмы — это 
волнообразное движение между промежностью и диафрагмой (рис. 6-32 и 6-33). 
Вы можете счесть полезным следующий совет: при выполнении этого упражнения 
поместите одну руку на нижний Даньтянь, а другую — над ней так, чтобы ее боль- 
шой палец приходился на солнечное сплетение. Выполните волнообразное движе- 
ние вперед и назад — от диафрагмы к промежности и наоборот. Повторите десять 
раз. 

Затем продолжите движение, медленно поворачивая тело из стороны в сторо- 
ну (рис. 6-34). Это вызовет легкое напряжение мышц с одной стороны и раскрепо- 
щение — с другой, массируя внутренние органы. Повторите десять раз. 
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Зто упражнение раскрепощаєт мышцы вокруг желудка, печени, желчного пу- 
зыря и селезенки, улучшая циркуляцию ци в этих областях. При его выполнении 
вы также тренируетесь использовать ум для направления ци из нижнего Даньтяня 
вверх, в область солнечного сплетения. 


Толкание груди и выгибание спины (тань сюн гун бэй) 

После раскрепощения центральной части вашего тела расширьте движение 
вверх до груди. Волнообразное движение начинается в животе, проходит по же- 
лудку и доходит до груди. Возможно, вам легче будет почувствовать движение, 
если вы поместите одну руку на живот, а другую слегка прижмете к груди. Вы 
должны также координироваться с движением плеч. Вдыхайте, когда плечи идут 
назад (рис. 6-35), и выдыхайте, когда они идут вперед (рис. 6-36). Вдох и выдох 
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должны быть максимально глубокими, а вся грудь должна быть очень раскрепо- 
щенной. При движении позвоночника вы должны чувствовать движение каждого 
позвонка, одного за другим. Повторите все движение десять раз. 

Это упражнение раскрепощает грудную клетку и помогает регулировать и 
улучшать циркуляцию ци в легких. Оно также учит практикующих цигун боевых 
искусств направлять ци в плечи в координации с движениями тела. В боевых при- 
менениях стиля «Белый Журавль» цзинь (боевая сила) «рождается в ногах или по- 
яснице, направляется тазом и проявляется в кистях», Для этого ваше тело, от по- 
ясницы до кистей, должно быть мягким и единым подобно хлысту. Только тогда 
исчезнут застои, сдерживающие силу. 


Белый Журавль машет крылом (бай хэ доу чи) 


Как только вы завершили раскрепощение грудной области, распространите 
движение на руки и пальцы. Сначала выполните его десять раз обеими руками, 
затем по десять раз каждой рукой в отдельности. Когда вы распространяете дви- 
жение на руки, вы должны начинать его в ногах или пояснице, а затем направлять 
эту силу вверх. Она проходит через грудь и плечи, в конце концов достигая рук 
(рис. 6-37 и 6-38). Когда вы выполняете движение одной рукой, также слегка скру- 
чивайте тело для направления этого движения (рис. 6-39 и 6-40). 

Эти упражнения раскрепостят каждый сустав вашего тела, от поясницы до 
пальцев рук. 

Эти упражнения являются фундаментальной практикой проявления изинь в 
мягких стилях китайских боевых искусств. 


Б. Фундаментальные практики 

Прежде чем представить цигун «Летящий Журавль», я хочу ознакомить вас с 
некоторой базовой и фундаментальной практикой. Эта практика послужит вам 
основой для изучения мягкого цигун Белого Журавля. 
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1. Гун пальцев и запястий (чжи вань гун) 

«Гун пальцев и запястий» предназначен для обучения практикующего стиль 
«Белый Журавль» раскрепощению суставов пальцев рук и запястий. Эти упражне- 
ния также применяются для укрепления сухожилий, мышц и связок суставов 
пальцев рук и запястий. Ниже мы представим пять базовых движений, предназна- 
ченных для этих целей. Эти мягкие суставные упражнения обычно применялись 
для ускорения процесса восстановления после травм суставов пальцев рук и запяс- 
тий. Они могут также быть полезными при лечении артрита. 
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а. Махи пальцами рук (чжи бо гун) 


Практика махов пальцами специально предназначена для тренировки базо- 
вых суставов всех пяти пальцев. Основная цель — раскрепостить эти суставы так, 
чтобы ци могла проникать в кончики пальцев. Вторая цель — развить выносли- 
вость и прочность сухожилий, мышц и связок в этих суставах. Для достижения 
первой цели во время занятий ваши суставы должны быть максимально расслаб- 
лены. Если же вас интересует вторая цель, упражнения не должны выполняться 
так раскрепощенно и расслабленно. Выбор цели — раскрепощать или развивать 
выносливость и прочность этих базовых суставов — зависит только от вас. 

Сначала согните большой палец вперед в первом суставе так, чтобы не сгибал- 
ся второй сустав. Сразу же согните вперед все остальные пальцы — опять-таки, 
только в первом суставе, у основания (рис. 6-41). Выполните 30—50 повторений. 

Затем повторите махи, но теперь уже начиная с мизинца. Выполните 30—50 
повторений (рис. 6-42). Можете выполнять это упражнение обеими руками однов- 
ременно. 

Если вашей целью является раскрепощение, ваши кисти должны быть макси- 
мально расслаблены. Если же вы предполагаете развивать прочность этих суста- 
вов, вы должны слегка напрягать тренируемые области. Если вы используете эти 
упражнения в оздоровительных целях, вы должны быть максимально расслаб- 
лены. 


6. Сжимание пальцев, или гун осьминога (чжан юй гун) 


Практика «сжимания пальцев» предназначена для развития двигательной 
связи между запястьями и кончиками пальцев. Вы можете выполнять это упраж- 
нение также жестким или мягким способом. Мягкий способ — это раскрепощение 
и расслабление суставов, тогда как жесткий — это развитие прочности суставов, 
особенно суставов ладоней. 

Выполняя упражнение, сначала мягко вытолкните оба запястья внутрь по 
направлению к центру груди (рис. 6-43). Затем разведите руки в стороны, однов- 
ременно разворачивая запястья наружу (рис. 6-44). Ладони при этом сворачивайте 
таким образом, чтобы пальцы каждой руки, следуя этому движению, соприкосну- 
лись. В целом такое движение кисти напоминает движение плывущего осьминога 
(рис. 6-45, 6-46 и 6-47). Й 

После того как вы попрактикуетесь некоторое время и соедините воедино 
суставы плеча, локтя, запястья и пальцев подобно гибкому хлысту, движение на- 
чинайте от области поясницы и груди. Идея заключается в том, чтобы создать 
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прямую и свободную связь между всеми суставами от поясничной области до кон- 
чиков пальцев. 


в. Разведение рук в стороны (вайхуа гун) 

Целью практики «разведения рук в стороны» является тренировка полных 
круговых движений рук по часовой и против часовой стрелки. При круговом дви- 
жении рук вращайте также запястья. На основе этого упражнения могут быть 
развиты многие защитные техники с использованием рук. Фактически это упраж- 
нение можно рассматривать как одно из самых важных и базовых для рук и за- 
пястий. 
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Сначала сделайте вдох, выгнув спину наружу и втянув грудь, одновременно 
зачерпывающим движением перемещая обе руки вверх с обращенными кверху 
пальцами и направленными к вам ладонями (рис. 6-48). Затем выдыхайте и разво- 
дите руки в стороны, производя отталкивающее движение кистями (рис. 6-49). 
При этом выпрямите туловище и вытолкните грудь вперед. Повторяйте отталки- 
вающие движения от 30 до 50 раз. 

Затем проделайте обратные движения: сначала перекрестите руки перед собой 
на уровне груди, пальцы обращены кверху и ладони смотрят на вас, глубоко вдох- 
ните (рис. 6-50). После этого выдохните и круговым движением опустите руки 
вниз и затем в стороны, сгибая при этом запястья и направляя пальцы вниз (рис. 
6-51). Повторите от 30 до 50 раз. 
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г. Гун опускания крыльев (чэнь чи гун) 

Целью этой практики является обучение тому, как использовать опускающее 
(сбрасывающее) движение от области запястья и предплечья для защиты, блоки- 
рования и даже контролирования действий рук противника, Например, в технике 
циньна, которая называется «Малая обматьтвающая рука» (сяо чань шоу), при ис- 
пользовании левой руки для обхватывания схвативших вас пальцев противника, 
опускающее движение вашего правого запястья является ключевым, позволяя 
осуществлять эффективный болевой контроль (рис. 6-52). 

Практикуя, сначала сделайте вдох, выгнув спину и втягивая грудь, одновре- 
менно «зачерпывающим» движением перемещая руки вверх с обращенными 
кверху пальцами (рис. 6-53). Затем делайте выдох, направляйте руки вперед и за- 
тем вниз (рис. 6-54 и 6-55). При этом выпрямляйте туловище и толкайте грудь 
вперед. Повторите это сбрасывающее движение от 30 до 50 раз. 

После длительного периода практики постепенно замещайте мышечные дви- 
жения расслабленными и мягкими действиями с концентрацией ума. 


2. Гун хлопания крыльями (пу чи гун) 


Практикующему стиль «Белый Журавль» нужно заниматься «гун хлопания 
крыльями», чтобы научиться координировать движения тела со взмахивающими 
действиями рук. Взмахивающее движение генерируется поясницей, действие про- 
является через пальцы. 

Сначала выполните взмахи вверх. Сделайте вдох, выгнув спину и вобрав 
грудь, одновременно помещая руки прямо перед грудью (рис. 6-56). Затем сделай- 
те выдох и взмахните руками вверх и в стороны (рис. 6-57). Выполняя это, выпря- 
мите туловище и вытолкните грудь вперед. Повторяйте взмахи 30—50 раз. 

Затем выполните взмахи в стороны. Снова сделайте вдох, выгнув спину и воб- 
рав грудь, одновременно помещая руки напротив груди (рис. 6-58). Затем сделайте 
выдох и взмахните обеими руками в стороны (рис. 6-59). При этом выпрямите 
туловище и вытолкните грудь вперед. Повторяйте взмахи 30—50 раз. 
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Наконец, выполните взмахи вниз и в стороны. Сделайте вдох, выгнув спину и 
вобрав грудь, одновременно помещая руки напротив области груди (рис. 6-60). 
Затем сделайте выдох и взмахните руками вниз и в стороны (рис. 6-61). Делая это, 
выпрямите туловище и вытолкните грудь вперед. Повторяйте это движение от 30 
до 50 раз. 

Практикуя взмахивание, больше используйте сухожилия суставов, чем мыш- 
цы. Это значит, что вы должны расслабиться как можно больше. Движение в це- 
лом подобно хлысту; энергия генерируется в области поясницы и идет к пальцам. 


3. Гун обвивания (чань чжуань гун) 

«Гун обвивания» необходим для тренировки «обвивающего» движения рук и 
запястий. В любом мягком стиле боевых искусств обвивание является ключевым 
и фундаментальным движением для отработки техник. Практикуя этот гун, вы 
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представляете, что ваша рука обвивается вокруг ветки дерева как змея — мягкая, 
обволакивающая и прилипающая. 

Положите левую руку на область нижнего Даньтяня. Это поможет вам ощу- 
тить движение поясницы, которая направляет обвивающее действие. Сначала сде- 
лайте вдох и генерируйте обвивающее движение в поясничной области, выгнув 
спину и втянув грудь (рис. 6-62). Затем выдохните, выпрямите туловище и расп- 
равьте грудь, одновременно делая обвивающее движение правой рукой наружу 
(рис. 6-63). Повторите это упражнение 30—50 раз, затем измените направление и 
снова повторите 30—50 раз. 

Затем повторите то же упражнение обвивания для левой руки. Для того чтобы 
обвивание было эффективно, вы должны быть мягким и расслабленным. Только 
в этом случае ваша рука сможет прилипать и прикрепляться к ветке. Если вы оста- 
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нетесь закрепощенным, ваша рука утратит контакт с веткой и цель обволакивания 
также будет утрачена. 


4. Гун журавлиной шеи (хэ цзин гун) 


Начинающему практиковать стиль «Белый Журавль» необходимо заниматься 
«гун журавлиной шеи», чтобы научиться раскрепощать суставы шеи. Это является 
ключевым моментом тренировки изинь. Если шея закрепощена при мягком про- 
явлении цзинь, в голове может накопиться энергия и вызвать головную боль. Про- 
являя свою цзинь в хлыстообразном движении, все суставы, включая шею, должны 
быть свободны и расслаблены. 
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При выполнении генерируйте небольшое и мягкое волнообразное движение 
в поясничной области и позвольте этой волне пройти через позвоночник и шею к 
макушке головы (рис. 6-64). Волна должна быть небольшая; все суставы расслаб- 
лены. Направляйте волну через шею вперед 20 раз, а затем постепенно поверните 
голову в сторону и повторите то же волнообразное движение (рис. 6-65). 


5. Гун успокоения легких (шу фэй гун) 


Это упражнение обычно используется для успокоения позвоночника и груд- 
ной области сразу после выполнения цигун или боевых комплексов Белого Журав- 
ля. Это упражнение особенно важно при выполнении жесткого цигун и цзинь. 
Результатом этого упражнения является раскрепощение всех суставов позвоноч- 
ника и грудной области, что способствует циркуляции крови и ци и ускоряет вос- 
становительный процесс. 

Практикуя этот гун, сначала сделайте вдох, вытолкните грудь, плечи мягко 
отведите назад, генерируйте волнообразное движение в поясничной области (рис. 
6-66). Затем сделайте выдох и проведите это движение вверх через позвоночник к 
груди и круговым движением вынесите плечи вперед (рис. 6-67). 

Это движение подобно тому, когда вы вздыхаете, произнося звук «хэн». Когда 
вы вздохнете, ваше тело произведет похожее движение. Это движение позволяет 
расслабить туловище и грудь и, следовательно, легко избавиться от застойной ци 
и эмоций. «Белый Журавль» имитирует такое движение туловища для расслабле- 
ния туловища и груди. 


В. Гун Летящего Журавля (фэй хэ гун) 


«Гун Летящего Журавля» состоит из двенадцати упражнений. При выпол- 
нении комплекса все тело должно быть как гибкий хлыст, как единое движение, 
единая волна. Для этого суставы должны быть раскрепощены, движения — мягки 
и расслабленны. Все движения зарождаются в пояснице или в ногах, непрерывно, 
спокойно и мягко протекая от сустава к суставу к кончикам пальцев. Очень важно, 
чтобы руки образовывали «крылья журавля», как описано ранее. Этот комплекс 
цигун является основой мягкой цзинь Белого Журавля. Без данной практики про- 
явление мягкой или мягкой-жесткой цзинь не будет точным и сильным. 

При выполнении этого комплекса представьте себе, что вы — журавль, устро- 
ившийся на верхушке очень высокого стебля бамбука. Такую картину можно час- 
то встретить в Китае. При порыве ветра журавли сохраняют устойчивость и уко- 
рененность, расправляя крылья и поддерживая равновесие. Представляя себя та- 
ким журавлем, вы сможете хорошо поддерживать равновесие и ваши корни будут 
расти глубже и глубже. 

Начиная каждую часть этого комплекса, представляйте, что дует слабый ветер. 
Поэтому движения крыльев (т. е. рук) — совсем небольшие. Затем представьте, 
что ветер постепенно усиливается. Чтобы сохранять равновесие, амплитуда дви- 
жений крыльев увеличивается. Когда амплитуда становится максимальной, про- 
должайте движения около минуты, а затем постепенно уменьшайте амплитуду до 
тех пор, пока прекратится ветер, после чего взмахи крыльями тоже прекращаются. 


250 Ян Цзюньмин 


6-71 6-72 


При этой практике вы можете применять как нормальное, так и обратное 
брюшное дыхание. Вдох можно делать во время фазы «полета»", а выдох — в 
противоположную фазу, и наоборот. Например, при взмахе руками вперед делай- 
те вдох, а при взмахе назад — выдох, а затем наоборот. Дыхание — это всего лишь 
стратегия для направления ци. Вы можете адаптировать дыхание так, как вам нра- 
вится. 


Здесь и далее до конца главы под «полетом» (кит. фэй), как следует из вышеприведенного 
разъяснения автора, подразумевается плавное раскачиванне, словно на вершине ствола бамбука. Мы 
решилн, тем не менее, при переводе сохранить оригинальный ключевой термин, поскольку он 
фигурирует в традиционном названии всего комплекса упражнений. 
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Сначала выполняйте весь комплекс, стоя на земле. Когда вы попрактикуетесь 
длительное время и почувствуете, что ваши движения стали уверенными и естест- 
венными, займитесь теми же упражнениями, стоя на ребрах кирпичей. Выполняя 
упражнения таким образом, представляйте, что корень находится уже не только 
под вашей стопой, но и под кирпичом. Позже вы можете заниматься, стоя на 
торцах кирпичей (рис. 6-68). Хорошо освоив это упражнение, можно перейти к 
занятию на двух кирпичах, а затем на трех. Это, конечно, уже намного сложнее. 


1. Полет вперед и назад (цянь хоу сян) 


«Полет вперед и назад» тренирует волнообразное движение позвоночника. 
Волновое движение может начинаться как в ногах, так и в пояснице, проходя через 
плечи и локти к кончикам пальцев, 


Полет с двумя крыльями (шуан чи фэй) 

Выполняя «Полет с двумя крыльями», руки естественно расположите по обе 
стороны тела, ладони обратив назад, Движение начинайте или от ног, или от пояс- 
ницы. Если вы стоите на кирпичах, движение следует начинать с поясницы, так как 
это легче. После длительной практики постепенно переносите начало движения 
ниже поясницы, до основания стоп. 

Начинайте с небольшой амплитуды движений. Движение идет вдоль позво- 
ночника к плечам, локтям и пальцам (рис. 6-69). Медленно и постепенно увеличи- 
вайте амплитуду взмахов до тех пор, когда руки достигнут уровня плеч (рис. 6-70 
и 6-71). Чувствуйте движение каждого сустава. 

Продолжайте «полет» с максимальной амплитудой движений около минуты, 
затем медленно уменьшайте амплитуду. Представьте, что ветер постепенно утиха- 
ет. Наконец ветер прекращается, и с ним — ваши движения. На протяжении ми- 
нуты стойте неподвижно, дышите спокойно и естественно. 
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Полет с одним крылом (дань чи фэй) 


После «Полета с двумя крыльями» отдохните минуту и приступайте к «Полету 
с одним крылом». При этом представляйте, что ветер дует сбоку, при «полете» 
необходимо поворачивать тело для поддержания равновесия. 

Снова начинайте со слабого ветра. Это значит, что амплитуда движений — 
небольшая. Качните одной рукой вперед, а другой — назад, затем поменяйте нап- 
равление (рис. 6-72). Возвращая руки в исходное положение по обе стороны тела, 
делайте вдох, выгибая спину и вбирая грудь. При взмахе руками в направлении от 
тела сделайте выдох, выпрямите туловище и вытолкните грудь. Снова постепенно 
наращивайте амплитуду взмахов до тех пор, пока руки не достигнут уровня плеч 
(рис. 6-73). Продолжайте такие взмахи около минуты, а затем постепенно умень- 
шайте амплитуду движений до полного их прекращения, возвратив руки в исход- 
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ное положение по обе стороны тела. Стой- 
те неподвижно на протяжении минуты, 
дыша спокойно и естественно, 


2. Полет влево и вправо (цзо ю сян) 


При «Полете влево и вправо» отраба- 
тываются «взмахи крыльями» в стороны. 
В целом упражнение используется для 
тренировки координации груди и позво- 
ночника, Движение можно начинать как 
от поясницы, так и от ног. 


Полет с двумя крыльями (шуан чи 
фэй) 

Сначала естественно опустите руки, 
расположив их напротив области живота 6-81 
и обратив ладони друг к другу. Сделайте 
вдох, слегка выгнув спину и втянув грудь. Продолжая это движение туловища, 
качните руками навстречу друг другу — сначала с небольшой амплитудой (рис. 
6-74). Затем сделайте выдох, выпрямите спину и вытолкните грудь, взмахивая ру- 
ками в стороны (рис. 6-75). Постепенно увеличивайте амплитуду взмахов руками 
до тех пор, пока руки не встретятся над головой (рис. 6-76). Продолжайте взмахи- 
вание с максимальной амплитудой около минуты, а затем постепенно уменьшайте 
амплитуду до возвращения рук в исходное положение. На протяжении минуты 
стойте неподвижно, дышите спокойно и естественно. 


Полет с одним крылом (дань чи фай) 


Отдохнув минуту после «Полета с двумя крыльями», приступайте к «Полету с 
одним крылом». При этом представляйте, что ветер дует сбоку. 
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Снова начинайте со слабого ветра. 
Качните одной рукой к себе, а другой — от 
себя, затем поменяйте направление. При 
взмахе в одну сторону делайте вдох, при 
взмахе в другую — выдох (рис. 6-77). При 
«Полете с одним крылом» очень трудно на- 
чинать движение от туловища и груди. Од- 
нако необходимо тренировать тело, чтобы 
добиться этого. Тогда руки будут просто 
следовать за движениями тела. Постепенно 
увеличивайте амплитуду взмахов до тех 
пор, когда руки встретятся над головой 
(рис. 6-78). Около минуты продолжайте 
взмахивание с максимальной амплитудой, 
а затем постепенно уменьшайте ее, возвра- 


щая руки в исходное положение по обе сто- 6-84 


роны тела. Минуту стойте неподвижно, 
дышите спокойно и естественно. 


3. Полет прямо назад (чжи хоу сян) 


Ян Цзюньмин 


Целью «Полета прямо назад» является укрепление связок и сухожилий верх- 
ней части груди. Для этого грудь сначала «раскрывается», а затем «закрывается». 
Координация движений позвоночника, естественно, всегда является важным эле- 


ментом правильного выполнения упражнения. 


Полет сдвумя крыльями (шуан чи фэй) 


Исходное положение — руки находятся перед областью живота, ладони смот- 
рят друг на друга. Как и раньше, начните движение, подавая назад таз с крестцом, 
открывая тем самым точку минмэнь (Су-4). Это действие генерирует волнообраз- 
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ное движение, идущее вверх к точке шэнь- 
чжу (Су-12) в верхней части спины, затем 
направляющееся к плечам и, наконец, к 
рукам и кистям. Начинайте с небольшой 
амплитуды. Представьте, что сначала дует 
слабый ветер, который постепенно увели- 
чивается (рис. 6-79). Постепенно откры- 
вающие и закрывающие движения 
крыльев становятся шире, руки постепен- 
но поднимаются выше и выше, до уровня 
груди (рис. 6-80 и 6-81). Продолжайте 
движения на таком уровне около минуты, 
а затем постепенно опускайте руки, од- 
новременно уменьшая амплитуду откры- 
вающих и закрывающих движений рук до 
возвращения в исходное положение. Ми- 
нуту стойте неподвижно, дышите спокой- 
но и естественно. 


Полет с одним крылом (дань чи фэй) 


После минутного отдыха продолжайте взмахи одной рукой, затем другой. Как 
раньше, начинайте с небольших движений. Представьте, что дует слабый ветер 
(рис. 6-82). Постепенно открывающие и закрывающие движения крыльев стано- 
вятся больше, руки поднимаются постепенно до уровня груди (рис. 6-83). Продол- 
жайте такой полет около минуты, а затем постепенно опускайте руки, уменьшая 
амплитуду их движений до возвращения в исходное положение. Минуту стойте 
неподвижно, дышите спокойно и естественно. 
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4. Внутренний круговой полет, вертикальная ладонь (нэй юань 
сян, шу чжань) 

Этот «полет» тоже предназначен для укрепления связок и сухожилий верхней 
части груди. Для достижения этой цели грудь снова сначала открывается, а затем 
—закрывается. Конечно, координация движений позвоночника является важным 
моментом для правильного выполнения ‘упражнения. 


Полет с двумя крыльями (шуан чи фэй) 
Движения в этом «полете» очень похожи на предыдущие. Вначале руки нахо- 


дятся перед грудью, ладони смотрят друг на друга (рис. 6-84). Сделайте вдох и 
генерируйте движение в области поясницы, задействуя таз. Затем направляйте это 
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движение вверх, к пальцам. Когда импульс проходит через плечи, выдохните и 
используйте его для генерирования кругового движения руками (рис. 6-85). Начи- 
найте с небольшой амплитуды, постепенно увеличивая круги (рис. 6-86). Выпол- 
няйте в течение минуты с такими кругами, а затем постепенно уменьшайте круги 
до полного прекращения движений. Опустите руки и отдохните минуту. 


Полет с одним крылом (дань чи фэй) 

После отдыха снова поднимите обе руки. Однако теперь «летите», поочередно 
меняя руки. Снова начинайте с небольшой амплитуды, постепенно наращивая 
размер круга (рис. 6-87). Движение тела при этом немного отличается от движения 
при «Полете с двумя крыльями». При «Полете с одним крылом» вы должны пово- 
рачивать тело из стороны в сторону для генерирования кругового колебательного 
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движения. По достижении максимальной амплитуды продолжайте так одну мину- 
ту, а затем постепенно уменьшайте амплитуду до остановки рук перед грудью. 
Опустите руки по сторонам и отдохните минуту. 


5. Внутренний круговой полет, горизонтальная ладонь (нэй 
юань сян, пинь чжань) 


Движения тела и рук в этом упражнении такие же, как и в предыдущем. Един- 
ственная разница заключается в положении ладоней, которые теперь направлены 
вниз, тогда как в предыдущем — друг к другу. Снова начинайте с малой амплиту- 
ды, сначала с двумя руками, а затем — с одной (рис. 6-88). 
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Закончив последние два упражнения, объедините их. Затем объедините это 
движение с «Полетом с двумя крыльями», получив движение, называемое «Орел 
атакует свою жертву». Приступая к нему, руки расположите напротив поясничной 
области с обращенными вверх ладонями (рис. 6-89). Начинайте движение с пояс- 
ничной области, контролируя таз, вдохните, вытолкните верхнюю часть груди и 
откройте (разведите) руки с обращенными друг к другу ладонями. Когда волнооб- 
разное движение достигнет верхней части груди, выдохните, поворачивая руки по 
кругу в сторонь и затем вперед, ладони повернув вниз (рис. 6-90). Наконец сделай- 
те вдох, верните руки назад к области груди и повторите упражнение. 

Объединенное с «Полетом с одним крылом», это движение будет называться 
«Лев катает мяч». Снова расположите руки перед животом (рис. 6-91). Сделайте 
вдох, поверните тело, генерируя круговое хлыстообразное движение в поясничной 
области (рис. 6-92). Когда движение подойдет к правому плечу, выдохните и сде- 
лайте круговое движение правой рукой наружу, возвращая ее к грудной области 
(рис. 6-93). Повторите то же для левой руки. Повторяйте такие круговые движения 
по 30 раз для каждой руки. Закончив упражнение, отдохните минуту. 


6. Внешний круговой полет, вертикальная ладонь (вай юань 
сян, шу чжань) 

Зто упражнение очень похоже на четвертое. Его целью тоже является укреп- 
ление связок и сухожилий верхней части груди. Отличаются они тем, что враще- 
ние происходит в противоположном направлении. 


Полет с двумя крыльями (шуан чи фай) 

Вначале расположите руки напротив области живота, обратив ладони друг к 
другу (рис. 6-94). Сделайте вдох, выгибая позвоночник и втягивая грудь (рис. 
6-95). Затем сделайте выдох, вытолкните грудь, одновременно разводя руки вперед 
ивстороны (рис. 6-96). Разведя руки в стороны, сделайте вдох, выгните позвоноч- 
ник и втяните грудь, продолжайте круговое движение, возвращая руки к средин- 
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ной линии груди. Постепенно увеличивайте амплитуду круговых движений до 
больших кругов. Минуту выполняйте с большим кругом, а затем постепенно 
уменьшайте амплитуду до полного прекращения движения. Опустите руки и от- 
дохните минуту. 


Полет с одним крылом (дань чи фэй) 


После отдыха поднимите руки, однако теперь выполняйте упражнение, меняя 
руки. Начинайте с небольшой амплитуды, постепенно ее увеличивая (рис. 6-97). 
Естественно, при этом движение тела немного отличается от движения при полете 
с двумя крыльями. При полете с одним крылом необходимо поворачивать тело в 
стороны, генерируя круговое раскачивающее движение. Достигнув максимальной 
амплитуды, поддерживайте ее на таком уровне одну минуту, а затем постепенно 
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уменьшайте амплитуду движения рук, остановив их перед грудью. Опустите руки 
и отдохните минуту. 


7. Внешний круговой полет, горизонтальная ладонь (вай юань 
сян, пинь чжань) 


Движения тела и рук в этом упражнении такие же, как и в предыдущем. Един- 
ственным отличием является то, что ладони направлены вниз, а не друг к другу. 
Начинайте с небольшой амплитуды с двумя руками, а затем с одной рукой (рис. 
6-98). 

Закончив последние два упражнения, объедините их в одно движение. При 
«Полете с двумя руками» оно называется «Большой медведь плывет в воде». Вы- 
полняя его, руки расположите прямо напротив брюшной области, ладони обратив 
вверх (рис 6-99). Движение начинайте от поясницы, управляя тазом, сделайте 


262 Ян Цзюньмин 


6-108 | 6-109 


6-10 6-1 


вдох, выгните спину и втяните грудь (рис. 6-100). Затем выдохните, генерируйте 
движение в пояснице под управлением таза, разведите руки вперед, обращая ладо- 
ни вниз (рис. 6-101). Продолжайте круговое движение руками, сделайте вдох, выг- 
ните спину и втяните грудь перед вторым упражнением. Повторите каждое упраж- 
нение 30 раз. 

Объединенное с «Полетом с одной рукой», это упражнение называется «Отк- 
рывать гору слева и справа». Снова расположите руки прямо перед брюшной об- 
ластью. Вдохните, поверните тело налево, одновременно начиная круговое движе- 
ние правой рукой (рис. 6-102). Сделайте выдох, постепенно поворачивайте тело 
вправо, одновременно поворачивая правую руку, до тех пор, пока тело полностью 
не повернется направо (рис. 6-103). Повторите то же с левой рукой. Повторите 
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такие круговые движения по 30 раз каждой рукой. Закончив упражнение, отдох- 
ните минуту. 


8. Круговой полет назад (хоу юань сян) 


«Круговой полет назад» нужен для отработки распространения движения от 
поясницы или ног через позвоночник и грудь к рукам. Хотя предыдущие упраж- 
нения тоже служат этой цели, мышцы, контролирующие круговые движения, от- 
личаются. 


Полет с двумя крыльями (шуан чи фэй) 

Выполняя это упражнение, сначала расположите руки перед животом ладоня- 
ми друг к другу (рис. 6-104), глубоко вдохните, одновременно генерируя волнооб- 
разное движение от крестца и распространяя его вверх по позвоночнику к плечам 
и затем к рукам. Двигайте руки вниз, а затем — вперед (рис. 6-105). Затем выдох- 
ните и вытолкните грудь, одновременно делая круговое движение руками назад к 
области живота (рис. 6-106). Движения начинайте с небольшой амплитуды, посте- 
пенно увеличивая круги обеих рук (рис. 6-107). Около минуты вращайте руки с 
максимальной амплитудой, а затем постепенно уменьшайте ее, наконец останав- 
ливая руки напротив области живота. Отдохните минуту. 


Полет с одним крылом (дань чи фэй) 

Повторите то же движение, что и в «Полете с двумя руками», добавляя теперь 
вращение тела, которое вызывает круговое движение одной руки (рис. 6-108). На- 
чинайте с малых кругов, постепенно их увеличивая (рис. 6-109). В течение минуты 
делайте максимальное круговое движение, а затем постепенно уменьшайте круги, 
наконец останавливаясь и помещая руки перед животом. Минуту отдохните. 
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9. Круговой полет вперед (цянь юань сян) 


Это упражнение точно такое, как предыдущее, но движение происходит в 
обратном направлении. 


Полет с двумя крыльями (шуан чи фэй) 


Расположите руки перед областью живота. Сначала сделайте вдох, генерируй- 
те движение из крестца и вытолкните грудь, поднимая вверх руки (рис. 6-110). 
Затем выдохните, следуя за движением позвоночника, вытяните руки и сделайте 
ими круговое движение вперед. Сделайте вдох и круговым движением верните 
руки назад, чтобы повторить движение. Начинать следует с небольших кругов, 
постепенно их увеличивая (рис. 6-111). Вращение большими кругами продолжай- 
те около минуты, а затем постепенно уменьшайте их, останавливая руки напротив 
области живота. Отдохните около минуты. 
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Полет с одним крылом (дань чи фэй) 

Движения этого полета подобны движениям «Полета с одним крылом» из 
предыдущего упражнения. Отличаются они направлением круговых движений. 
Начинайте с небольших кругов, постепенно переходя к большому (рис. 6-112). 
Около минуты продолжайте движения по большому кругу, а затем постепенно 
уменьшайте их до полной остановки. Минуту отдыхайте. 


10. Взмахивание вверх (шан пу) 


В этом упражнении вы подражаете взмахиванию крыльев журавля. Целью 
является отработка связи движений позвоночника и груди с кистями. 


Взмахивание двумя крыльями (шуан пу) 

Практикуя это упражнение, сначала присядьте и расположите руки перед об- 
ластью живота с направленными вниз ладонями (рис. 6-113). Затем сделайте вдох 
и генерируйте волнообразное движение от крестца. Это движение проходит через 
позвоночник и плечи к рукам. Следуя за движением тела, взмахните руками в 
стороны вверх, одновременно делая выдох (рис. 6-114). Снова начинайте с неболь- 
шой амплитуды движений, постепенно ее увеличивая. Около минуты выполняйте 
движения с большой амплитудой. После окончания опустите руки к пояснице и 
отдохните минуту. 


Взмахивание одним крылом (дань пу) 


«Взмахивание одним крылом» похоже на «Взмахивание двумя крыльями». 
Однако тело должно слегка поворачиваться в сторону, когда рука делает взмах 
вверх (рис. 6-115). «Взмахивание одним крылом» практиковать намного сложнее, 
чем «Взмахивание двумя крыльями». После минутной практики мягко опустите 
руки по сторонам и минуту отдохните. 
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11. Взмахивание вниз (ся пу) 


При «Взмахивании вниз» руки направляются вниз к области поясницы. 
Целью является связывание и координация движений тела и верхних конечностей. 


Взмахивание двумя крыльями (шуан пу) 

Практикуя это упражнение, присядьте и естественно опустите руки прямо 
перед животом (рис. 6-116). Генерируйте движение тела из крестца, сделайте вдох 
и вытолкните грудь, одновременно поднимая руки вверх (рис. 6-117). Затем сде- 
лайте выдох, изгибая туловище и втягивая грудь, одновременно перемещая руки 
вниз (рис. 6-118). Как обычно, начинайте с небольшой амплитуды, а затем посте- 
пенно ее увеличивайте. Достигнув максимальной амплитуды, повторяйте движе- 
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ния около минуты, а затем постепенно уменьшайте амплитуду. Наконец опустите 
руки по сторонам и отдохните около минуты. 


Взмахивание одним крылом (дань пу) 

Движения при «Взмахивании одним крылом» такие же, как и при «Взмахи- 
вании двумя крыльями», за исключением того, что добавляется движение тулови- 
ща в стороны для генерирования силы «взмаха одним крылом». Начинайте с не- 
большой амплитуды и постепенно увеличивайте ее, около минуты делайте движе- 
ния с большой амплитудой (рис. 6-119). Затем уменьшайте амплитуду и заканчи- 
вайте упражнение, опустив руки по обе стороны тела. Отдыхайте около минуты. 


12. Молодой журавль машет крыльями (ю хз доу чи) 


Это последнее упражнение является восстанавливающим, помогая расслабить 
позвоночник и грудь, которые могут быть закрепощены в результате тренировки. 
Чтобы вы могли как можно больше расслабить тело, амплитуда движений должна 
быть удобной и естественной. 


Махи двумя крыльями (шуан доу чи) 

Сначала руки находятся напротив грудной области, ладони обращены вниз. 
Глубоко вдохните и генерируйте мягкое и расслабленное движение в области крес- 
тца, выталкивая грудь и одновременно слегка поднимая тело и локти (рис. 6-120). 
Руки и запястья должны следовать за движением локтей и оставаться расслаблен- 
ными. Затем сделайте выдох, присядьте, выгните спину и втяните грудь, одновре- 
менно опуская локти и позволяя обеим рукам следовать за движением локтей вниз 
(рис. 6-121). Повторите 30 раз, естественно опустите руки и минуту отдыхайте. 
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Махи одним крылом (дань доу ци) 


После «Махов двумя крыльями» выполняйте то же движение одной рукой. 
Это значит, что, когда одна рука машет вверх, другая машет вниз (рис. 6-122). 
Снова используйте тело для проведения волнообразного движения, следуя за ним 
руками. Выполняйте в течение минуты, а затем отдохните минуту. 

После завершения этого комплекса встаньте удобно (рис. 6-123). Сгенерируй- 
те движение от крестца вверх, через позвоночник и плечи к кистям, описав ими 
круг естественно и мягко (рис. 6-124). Эта завершающая восстановительная фор- 
ма способна значительно расслабить ваше туловище. 


ЧАСТЬ 111 


ЦЗИНЬ БЕЛОГО ЖУРАВЛЯ 
(БАЯХЭ-ЦЗИНЫ 
2% б 


Мастер Цзэн Цзиньцзао и Ян Цзюньмин, 1964 г. 


Глава 7 


ТЕОРИЯ ЦЗИНЬ 
$) 


7-1. ВВЕДЕНИЕ 


В главе 1 уже упоминалось, что боевая сила, или цзинь, делится на три кате- 
гории: жесткая (ин цзинь), мягко-жесткая (жуань-ин цзинь) и мягкая цзинь (жоу 
цзинь) в зависимости от степени использования физической силы. Но надо ска- 
зать, что при любом типе цзинь для проявления максимальной силы вам потребу- 
ется как сила физического тела (Ян), так и достаточное количество плавно цирку- 
лирующей ци (Инь). Внешняя физическая сила, проявляемая в специфических 
внешних движениях, называется внешней цзинь (вай цзинь) и является янским 
проявлением цзинь. Внутреннее накопление и циркуляцию ци называют внутрен- 
ней цзинь (нэй цзинь); это иньское проявление цзинь. Когда внутреннее и внешнее 
гармонично и эффективно координируются и поддерживают друг друга, это на- 
зывают «объединением внутреннего и внешнего» (нэй вай хзи). 

Цзинь можно также разделить на янскую цзинь (обычно называемую атакую- 
щей цзинь, или гун цзинь), которая энергична и используется в нападении, и инь- 
скую цзинь (обычно называемую защитной цзинь, или шу цзинь), которая исполь- 
зуется в защите. Существует, однако, и третья категория цзинь, которая не являет- 
ся ни атакующей, ни защитной. Она так и называется: не-атакующая и не-защит- 
ная цзинь (фэйгун фэйшу цзинь). Независимо от категории цзинь, физическое про- 
явление ци называется выбросом цзинь (фа цзинь). 

В следующем разделе мы сначала определим, что же такое цзинь и каким об- 
разом классифицируются различные ее типы, а затем поговорим о том, как можно 
проявлять цзинь. Далее, в разделе 7-3, будут объяснены внешняя и внутренняя 
цзинь. Материал этой главы позволит вам лучше понять важность боевого цигун в 
тренинге китайских боевых искусств, а также связь боевого цигун с проявлением 
цзинь. 


7-2. ТЕОРИЯ 


В этом разделе мы сначала дадим определение цзинь и рассмотрим ее класси- 
фикацию. Это позволит вам составить общее представление о цзинь. Затем, чтобы 
вы могли понять, каким образом цзинь может проявляться при помощи мысли 
(т. е. ума), мы обсудим научную и логическую модели этого явления. 


Общее определение цзинь 


Теоретически, для приведения мьшщ в действие ум должен направить ци в 
область, где мышцы должны быть энергетизированы. Например, для того чтобы 
толкнуть машину, вам сначала необходимо произвести мысль, на основе которой 
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будет выработана электродвижущая сила (ЭДС). Эта сила позволит направить ци 
(или биоэлектричество) в мышцы для их энергетизации. С помощью нервной 
системы, обладающей высокой электропроводимостью, мышцы стимулируются и 
сокращаются, производя определенные действия. 

Чтобы понять, что такое цзинь, давайте обратимся к китайскому определению 
этого понятия. Китайский словарь дает два основных значения слова цзинь. В пер- 
вом значении — «сильный, неподатливый» — это слово обычно употребляется по 
отношению к сильным, крепким неодушевленным предметам и явлениям. Напри- 
мер, цзинь гун означает «тугой лук», а цзиньфан — «сильный ветер». Это слово 
также может использоваться для более абстрактных форм силы — например; в 
словосочетании цзинь ди, то есть «сильный враг». 

Цзинь часто путают с ли. Второе слово обычно используется для обозначения 
внешней, мышечной силы. Ли — сила явная, она зримо проявляется вовне, тогда 
как цзинь — сила скорее неявная и внутренняя; чтобы ощутить ее силу, вы должны 
ее почувствовать. Глядя на лук, вы ничего не можете сказать о его силе — вы 
должны его натянуть, чтобы увидеть, обладает ли он достаточным потенциалом, 
чтобы породить настоящую энергию. Когда лук выпускает стрелу, его сила-цзинь 
проявляется в кинетической энергии (ли) его стрелы. (Когда речь идет о неодушев- 
ленных предметах, ли относится к присущей им силе, или энергии.) Еще одно 
качество, которое ассоциируется с цзинь, — это ощущение сильного, пульсирую- 
щего потока. Примером может служить цзиньфэн (сильный ветер): он никогда не 
бывает ровным, устремляется то туда, то сюда, не зная препятствий, и, когда он 
налетает, гнутся деревья и рушатся дома. 

Второе определение цзинь, которое мы находим в китайском толковом слова- 
ре, — это «ци-ли» или «ли-ци». Это определение относится к мышцам, которые 
поддерживаются энергией ци. Силой-ли считается сила, проявляемая одними 
только мыишами. Однако, когда вы используете свой сосредоточенный И (ум), 
чтобы заставить мышцы выполнить какую-нибудь работу, ци потечет ктем мыш- 
цам, на которых вы концентрируете свое внимание, и вольет в мышцы новую 
энергию. Это уже будет сила-цзинь. Китайские боевые искусства придают особое 
значение использованию Й и концентрации, так что, где бы ни упоминалась цзинь 
на страницах этой книги, имеется в виду цзинь во втором значении — «ци-ли», 
мышечная сила, подкрепленная вниманием и внутренней энергией. 

Существует много видов цзинь, но у них есть нечто общее: все они связаны с 
током ци. Наиболее очевидным видом цзинь является проявленная цзинь (сянь 
цзинь) — проявленная в зримых результатах. Например, вы толкнули кого-то, и 
он упал. Ощущение движения, или энергии, другого человека также считается 
видом цзинь. Фактически, на высших уровнях цзинь ощущения (цзюз цзинь) вы 
действительно ощущаете поток ци своего противника, в результате чего вам ста- 
новятся известными его намерения. Это ощущение разных видов цзинь усилива- 
ется за счет увеличения притока ци к вашей коже. Вообще, чем выше уровень 
цзинь, тем больше ци и тем меньше ли используется. 

В боевых искусствах говорят, что цзинь — это не ли. Это означает, что, хотя 
при каждом своем движении вы должны использовать свои мышцы (ли), цзинь — 
это больше чем просто мышечная сила. Существует несколько различных видов 
проявления изинь. Если вы полагаетесь главным образом на мышечную силу, но 
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Рис. 7-1. Жесткая, мягко-жесткая и мягкая цзинь, 


используете также ци и свой сосредоточенный ум, это считается «жесткой цзинь» 
(рис. 7-1). Этот вид цзинь обычно легко можно узнать по тому, как напрягаются 
мышцы. Когда использование мышц уменьшается и в цзинь начинают играть оди- 
наковую роль как ци, таки мышцы, такую цзинь называют «мягко-жесткой цзинь». 
Когда использование мышц сводится к минимуму и основную роль начинает иг- 
рать ци, это уже «мягкая цзинь». Мягко-жесткая, а особенно мягкая цзинь обычно 
проявляются в пульсе. Мягкую цзинь часто сравнивают с кнутом, который может 
проявлять очень большую силу в очень короткий промежуток времени на очень 
маленькой площади. При резком ударе кнут остается ненатянутым, так как по всей 
его длине, до самого кончика, передается волна, или импульс энергии. Подобным 
образом, когда вы используете мягкую цзинь, ваши мышцы остаются относитель- 
но расслабленными: вы просто передаете импульс энергии через свое тело. Это 
осуществляется с помощью сухожилий и окончаний мышц, поддерживаемых ци. 

Когда проявляется мягкая цзинь, выброс цзинь представляет собой относи- 
тельно короткий, плавный и расслабленный импульс энергии, без каких-либо из- 
менений направления. Импульс может быть длиннее или короче, рядом с телом 
или на расстоянии. Это может быть внезапное сжатие и расширение, когда вы 
упруго отталкиваете противника, или даже более резкий «взрыв», когда вы что-то 
бьете или разрываете. Во всех случаях цзинь использует ли, потому что всякий раз, 
когда вы совершаете движение, необходима ли, но мышцы должны получать под- 
держку от ци. 

Рис. 7-2 поможет вам понять разницу между цзинь и ли. На этом рисунке 
вертикальная ось представляет глубину, на которую может проникать сила, а го- 
ризонтальная — время. Площади под кривыми представляют развиваемую энер- 
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Рис. 7-2. Четыре вида проявления цзинь. 


гию. Предполагается, что площади под всеми кривыми равны, то есть что для 
каждой кривой генерируемая энергия одинакова. В случае кривой 1 генерируется 
какая-то энергия, которая достигает максимума и в течение некоторого времени її 
остается равной этой максимальной величине, после чего уменьшается до нуля. 
Без сильной поддержки ци это типичный пример ли — преобладает мышечная 
сила и ее проникающая способность ограничена. При поддержке ци считается, что 
это уже «жесткая цзинь». 

Кривая 2 представляет случай, когда вовлечены как мышцы, так и ци, и мак- 
симальная энергия сохраняется в течение более короткого промежутка времени 12. 
Так как генерируемая энергия такая же, как и в случае кривой 1, максимум нахо- 
дится выше, что означает более глубокое проникновение. Чтобы этого достичь, 
мышцы должны быть расслаблены, что позволит ци плавно течь из любой локаль- 
ной области или из нижнего Даньтяня для их поддержки. Это дает общее предс- 
тавление о «мягко-жесткой цзинь». В случае мягко-жесткой изинь тело обычно 
мягко и расслабленно, так что ци может течь к той области, где должна быть про- 
явлена цзинь. Когда прибывает ци, намеренно производится слабое, но резкое нап- 
ряжение мышц, и энергия оказывается проявленной. 
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В случае, представленном кривой 3, время 13, в течение которого генерируется 
энергия, еще короче. Для того чтобы создать и проявить эту энергию, мышцы 
должны быть предельно расслаблены. Чтобы достичь глубокой проникающей си- 
лы, решающим моментом для успешного проявления мягкой цзинь является 
скорость. Естественно, в этой «мягкой цзинь» ци играет доминирующую роль. 
Кривая 3 типична для тайцзи-цзинь. С точки зрения использования мышц, кривая 
1 подобна деревянной палке, кривая 2 подобна гибкому пруту, а кривая 3 — кнуту. 
Деревянная палка жесткая, подобно напряженным мышшам, ивовый прут более 
гибок, а хлыст мягок, сила его удара — резкая и концентрированная. 

Но даже кривая 3, которая представляет очень высокий уровень энергии, не 
является самой высокой для боевых искусств. Самый высокий уровень проявле- 
ния ци в цзинь может быть представлен линией 4. На этом уровне мышечная сила 
сведена к минимуму и в проявлении энергии главную роль играет ци. Когда мастер 
боевых искусств достигает этого уровня, он может передавать свою ци в тело сво- 
его противника через акупунктурные полости, чтобы поразить органы и вызвать 
мгновенное повреждение или смерть. Используемое время крайне мало, а проник- 
новение глубже, чем это возможно при использовании цзинь или ли. Это известно 
как искусство «точечных ударов» (дянь сюз), или «ударов по меридианам» (дянь 
май). 

Из приведенных выше объяснений мы видим, что ли можно рассматривать 
как стоящую ближе к жесткой цзинь, когда в проявлении энергии основную роль 
играет мышечная сила. Говорят, что ли и жесткая цзинь исходят из костей и 
мышц, Ци генерируется в любом месте. Мягко- жесткая и мягкая цзинь создают- 
ся всухожилиях и подцерживаются ци, которая генерируется в нижнем Даньтя- 
не. Так как в мягко-жесткой и мягкой цзинь основной упор делается на сухожилия, 
мышечные волокна могут быть расслаблены, что позволяет ци течь через нихи их 
поддерживать. Когда ваша сила получена из костей, ей легче быть гибкой и усколь- 
зающей, чтобы исчезать перед атакой противника и появляться у его слабого 
места. 

Теперь давайте кратко обсудим различия между ли, или жесткой цзинь, и мяг- 
кой цзинь: 

1. Жесткая цзинь, или ли, обладает определенной формой, мягкая цзинь не 
имеет формы. В случае мягкой цзинь накопление энергии и подготовка к 
движениям, а также сам выброс энергии, могут быть труднее уловимыми, 
потому что все это осуществляется с помощью тела и нижнего Даньтяня, а 
неспомощью рук. В случае жесткой цзинь основным источником энергии 
обычно бывают мышцы рук и плеч, что легче заметить. 

2. Жесткая цзинь, или ли, квадратная, тогда как мягкая цзинь — круглая. На 
китайском языке квадратный означает «грубый, жесткий, неподатливый, 
прямолинейный», тогда как под круглым подразумевается «плавный, гиб- 
кий, податливый, хитрый». Это означает, что, когда используется жесткая 
цзинь, или ли, она медлительная и твердая, а когда используется мягкая 
цзинь, она плавная, быстрая и энергичная. 


На Западе это искусство известно под южнокитайским названием дим мак. 
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3. Жесткая цзинь, или ли, стоячая, тогда как мягкая цзинь текучая. Поскольку 
жесткая цзинь, или ли, делает упор на мышечные сокращения, мышцы ста- 
новятся более жесткими и реагируют медленнее. Так как мягкая цзинь более 
расслабленна, она легче меняет направление. Фактический выброс энергии 
более ограниченный и управляемый, так что вы становитесь более ловким и 
вам легче справляться с изменениями ситуации. 

4. При жесткой цзинь, или ли, энергия рассеянна, но энергия мягкой цзинь 
сконцентрированна. Когда используются только мышцы, трудно концент- 
рировать энергию. Когда вы тренируете мягкую цзинь, вы придаете особое 
значение расслаблению и движению из центра. Это позволяет вам сконцент- 
рировать всю свою энергию в пределах очень маленького пространства и 
времени. 

5. Жесткая цзинь, или ли, плавает на поверхности, но мягкая цзинь опускается 
вниз. Есть два толкования этого высказывания. Во-первых, когда вы исполь- 
зуете мышечную силу, вы придаете основное значение рукам и плечам, и ва- 
ши движения становятся угловатыми и отрывистыми. При этом вам легче 
утратить свою связь с землей. В мягкой цзинь, особенно в тайцзи-цюане, ру- 
ки и тело расслаблены и энергия направляется от поясницы, ног и нижнего 
Даньтяня. Когда ваше внимание обращено на ноги, легче поддерживать 
прочный контакт с землей. Так как ваш центр и источник движения дальше 
удалены от противника, чем в случае жесткой цзинь, или ли, легче избежать 
собственных бросков на противника, что подрывает ваши корни. Вторая ин- 
терпретация этого высказывания заключается в том, что в случае жесткой 
цзинь, или ли, энергия более поверхностная, тогда как в случае мягкой цзинь 
энергия более внутренняя. То есть сухожилия, из которых извлекается мяг- 
кая цзинь, являются «более внутренними», чем мышцы. После длительной 
тренировки ци, которая поддерживает мягкую цзинь, приходит из глубины 
тела. 

6. Жесткая цзинь, или ли, тупа, а мягкая цзинь остра. Под этим подразумевает- 
ся, что энергия жесткой цзинь, или ли, остается на поверхности, тогда как 
мягкая цзинь проникает глубоко. Так как методы тренировки мягкой цзинь 
— более утонченнье и внутренние, чем в случае жесткой цзинь, или ли, соз- 
дается возможность более глубокого проникновения силы в противника. 
Приведенные рассуждения помогут вам понять, как определять цзинь. Теперь 

перейдем к точному анализу проявления изинь с научной точки зрения. 


Ум, ци и цзинь 


Во-первых, нам следует подробнее обсудить взаимосвязь между умом, ци и 
физическими действиями нашего тела. Часть обсуждаемой теории основана на 
гипотезах, которые я выдвинул на основании собственного понимания и изучения 
как западных научных открытий, так и восточного опыта цигун. В этом разделе 
вам будет предложен лишь общий обзор разных точек зрения для ваших размыш- 
лений. 
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Рис. 7-3. Проявление цзинь из ума, 


1. Ум 


Мы уже знаем, что действие начинается с мысли, и именно эта мысль генери- 
рует ЭДС (электродвижушую силу), которая направляет ци (то есть биоэлектри- 
чество) в мышцы. Циркулируя в мышцах, ци обеспечивает их энергией (рис. 7-3). 
Хотя эта концепция очень проста, ее научное понимание и объяснение более слож- 
но. 

Сначала давайте рассмотрим мозг. В настоящее время многие ученые счита- 
ют, что мы, скорее всего, используем не более 10% способностей нашего мозга. Это 
означает, что в своем понимании этого центра нашего существования мы все еще 
не вышли из младенческого возраста. Это означает также и то, что мы еще не 
можем использовать современную науку для полного понимания функций мозга. 

Мне также приходилось слышать, что обычно мы используем лишь 32—35% 
клеток нашего мозга. И это опять-таки означает, что мы не используем свой мозг 
в полную меру. Мы до сих пор не знаем, что произойдет и что сможет продемонс- 
трировать нам мозг, если нам удастся использовать больше 35% его возможнос- 
тей. Теоретически, для.того чтобы активизировать большее количество клеток 
головного мозга и заставить их функционировать, мы должны обеспечить мозгу 
больше ци (биоэлектричества), питания и кислорода. Клетки мозга потребляют 
больше этих необходимых составляющих, чем все остальные клетки нашего тела. 
Нам известно, что каждая клетка головного мозга расходует по меньшей мере в 
12—18 раз больше кислорода, чем обычные клетки. Исходя из этого соотношения, 
можно предположить, что каждая клетка мозга будет, очевидно, потреблять в 12— 
18 раз больше питательных веществ и биоэлектрической энергии. Следовательно, 
чтобы активизировать больше клеток мозга, мы должны обеспечить необходимые 
избыточные ци, питание и кислород. 

После нескольких тысячелетий практики цигун китайские буддисты и даосы 
поняли, что, для того чтобы поднять мозг (или дух) на более высокий уровень, 
сначала нужно научиться накапливать обильное количество ци в нижнем Даньтя- 
не (телесной батарее). Вторая задача — научиться с помощью медитации эффек- 
тивно направлять ци через Пронизывающий сосуд (чун май) (то есть через спин- 
ной мозг) к головному мозгу. 
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Рис. 7-4, Типичная картина колебаний головного мозга в состояниях от 
возбужденного до глубокой комы, 


И третье — согласно показаниям электроэнцефалографов, в человеческом 
мозге можно выделить четыре группы различных волн (колебаний электрическо- 
го тока), причем во время опытов обнаруживается их различная активность. 
Обычно колебания, которые имеют место в головном мозге, классифицируются 
согласно диапазонам частот. Измеряются они в циклах в секунду (Гц). Эти четыре 
категории приведены на рис. 7-4: 

1. Бета-активность (свыше 13 Гц): проявляется в виде всплесков в передней 
части мозга и связана с умственной деятельностью. 

2. Альфа-активность (8—13 Гц): расслабление; разрушается вниманием. 

3. Тета-активность (4—8 Гц): дремота и сон. 

4. Дельта-активность (ниже 4 Гц): глубокий сон и состояние комы. 

Из этих записей также следует, что, когда мы бодрствуем и заняты тяжелыми 
размышлениями (бета-активность), активность напряженная и сигналы слабые 
(то есть обладают низкой амплитудой). Можно видеть, что в секунду через наш 
мозг проходит в среднем 13 и больше мыслей. Когда мы расслабляемся (альфа-ак- 
тивность), хотя сигналы и остаются слабыми, количество колебаний значительно 
уменьшается. Кроме того, увеличивается амплитуда. Это значит, что, когда вы 
расслаблены, ваш мозг более ясен, спокоен и умиротворен. Такое состояние пред- 
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Рис. 7-5. В головном мозге имеются два полушария. 


полагает, что концентрация возрастает. Когда вы находитесь в состоянии дремоты 
или сна, количество колебаний также уменьшается, но мысли становятся более 
нерегулярными (тета-активность). Когда вы пребываете в глубоком, крепком сне 
(дельта-активность), количество колебаний уменьшается до нескольких в секунду, 
а их амплитуда значительно возрастает. Согласно научному определению, энергия 
колебаний следует выражению: 

Р оС частота? х амплитуда? 


Это значит, что, когда вы находитесь в состоянии глубокого сна, хотя ваш 
сознательный ум не слишком вовлечен в процесс мышления (то есть частота 
уменьшилась), клетки мозга получают большие количества питательных веществ, 
кислорода и ци. В этом спокойном состоянии в мозгу меньше искажений или 
возмущений. В этих условиях крайнего спокойствия и расслабления, если вы в 
состоянии управлять своим сознанием, не впадая в сон, вы можете развить боль- 
шую чувствительность к соответствию энергии внешнему миру. Это одно из же- 
ланных состояний для медитации. Существуют и другие состояния, которые отве- 
чают различным целям медитации. 

Во время медитации вы пытаетесь достичь состояния, в котором электроэн- 
цефалограмма соответствует состоянию между тета- и дельта-активностью. Это 
означает, что, хотя кажется, что вы спите, ваш сознательный ум продолжает уп- 
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Рис. 7-6. Гипофиз и шишковидная железа («грязевые пилюли») в «Долине Духа». 
Ріпеа! ап — шишковидная железа, РИиИагу запа — гипофиз. 


Рис. 7-7. Ионизация молекул воздуха под действием статических 
зарядов. 
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равлять вашим существом. Согласно китайской классификации, это состояниепо- 
лусна или полугипноза. В этом состоянии чувствительность мозга, или соответс- 
твие энергии другим колебаниям мозга и естественным вибрациям, достигает мак- 
симума. Это именно то состояние, которого ищет медитирующий для установле- 
ния связи между своей духовной сущностью и духом природы. 

Если мы посмотрим на головной мозг, то увидим, что он состоит из двух 
полушарий (рис. 7-5). Согласно современным представлениям, различные участки 
мозга управляют конкретными мыслительными процессами. Между двумя полу- 
шариями есть место, которое даосы называют «Долиной Духа» (шэнь гу). Обитаю- 
щий здесь дух называется «Духом Долины» (гу шэнь). 

Расположенные рядом с этой областью гипофиз и шишковидная железа на- 
зываются «грязевыми пилюлями» (ни вань), потому что по своей форме они дейс- 
твительно напоминают пилюли, сделанные из грязи (рис. 7-6). Поэтому «Долину 
Духа» называют еще «Дворцом Грязевых Пилюль» (ни вань гун)". Согласно опыту 
китайской медитации, эти «грязевые пилюли» производят энергию, которая мо- 
жет поднять вашу духовную энергию на более высокий уровень. Конечно, древние 
медитаторы не понимали, что энергия поднимается благодаря человеческомугор- 
мону роста (ЧГР), который выделяется гипофизом, и, возможно, даже мелатони- 
ну шишковидной железы. Медитаторы просто направляли ци, или биозлектричес- 
кую энергию, от нижнего Даньтяня (то есть телесной батареи) через спинной мозг 
(то есть Пронизывающий сосуд) к «грязевым пилюлям» (то есть гипофизу и шиш- 
ковидной железе), чтобы активизировать производство эликсира (то есть жизнен- 
ной силы, или гормона). Благодаря этой практике могут активизироваться и стать 
функциональными многие новые клетки головного мозга. В конце концов уро- 
вень энергии становится выше и функционирование мозга улучшается. Когда эта 
тренировка достигает высокого уровня, иногда над макушкой можно видеть в 
темноте ауру, или свечение. С точки зрения физики, это свечение можно объяс- 
нить взаимодействием между зарядами, возникающими на голове, и ионизиро- 
ванными молекулами окружающего воздуха (рис. 7-7). 

Во время медитации ум постоянно направляет ци к «третьему глазу», или вер- 
хнему Даньтяню. Основная цель этой тренировки — открыть «третий глаз», поз- 
волить вашему духу свободно выходить из вашего тела и снова входить в него. Это 
позволяет вам легко устанавливать связь с духом и энергией природы. Если вы 
посмотрите на строение мозга и черепа, то увидите, что существует несколько 
швов, по которым череп может быть разъят на части (рис. 7-8). Если вы внима- 
тельно рассмотрите строение мозга и черепа, то сможете увидеть, что энергия, 
захваченная «Долиной Духа», может легко проникать через эти швы и сообщаться 
с внешним миром. Согласно опыту медитаторов, шов в верхней части головы — 
это широко открытые ворота, через которые духовная энергия объединяется с 
энергией Земли. Есть еще два места, где энергия, обитающая в этой долине, может 
сообщаться с внешним миром. Это передний и задний концы «Долины». 


Автор в своей трактовке исходит из буквального значения иероглифов ни и вань. Согласно более 
распространенному толкованию, нивань — это всего лишь китайская передача санскритского слова 
нирвана. Соответственно, нивань гун означает «Дворец Нирваны». 
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Рис. 7-8. Строение человеческого черепа. 


Шов в черепе имеется еще и на затылке, но, поскольку наши мысли обычно 
«стремятся» вперед, чтобы соответствовать тому, что ощущают глаза и уши, энер- 
тия, поступающая к заднему шву и от него, довольно слаба. Как на Западе, так и на 
Востоке энергия, исходящая от передней стороны мозга, сильнее и может чувство- 
вать или воспринимать внешнюю энергию. Поэтому это место обычно называют 
«третьим глазом» (на Западе) или верхним Даньтянем (шан даньтянь). К сожале- 
нию, лобная часть черепа очень плотна и крепка. Духовная энергия улавливается 
передней стороной «Долины». В связи с этим буддисты и даосы в прошлом стара- 
лись открыть «третий глаз», используя концентрацию ума и поднятие духа. Они 
обнаружили, что с помощью спокойной медитации можно накопить такое коли- 
чество ци, которое способно преодолеть костный барьер. Теоретически, ии — это 
биоэлектричество. Если в передней части долины накоплено большое количество 
энергии, между «Долиной Духа» и тем, что находится снаружи «третьего глаза», 
может быть создана большая разница электрических потенциалов. Известно, что 
кости являются пьезоэлектрическим материалом и что с точки зрения электроп- 
роводимости они ведут себя как полупроводники. Когда разность потенциалов 
достигает определенного уровня, кость может стать электропроводной и, следова- 
тельно, энергия может сообщаться с внешним миром. 

В даосском и буддийском обществе считают, что, если ваш дух способен поки- 
дать тело и становиться более сильным и независимым, то, когда ваше физическое 
тело умирает, дух может сохранить независимость и избежать перевоплощений. И 
тогда можно вступить на путь Будды, стать божественным существом. 
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Недавно в средствах массовой информации появилось такое сообщение: уче- 
ные обнаружили, что энергия двух полушарий мозга сообщается между собой. 
Чем больше клеток головного мозга активизировано и приведено в более возбуж- 
денное состояние, тем сильнее энергия, уловленная «Долиной», и, следовательно, 
лучше связь с мозгом других людей и с природой. Это подразумевает, что прост- 
ранство между двумя полушариями нашего мозга (то есть «Долина Духа») работа- 
ет как энергетическая резонансная камера. Обычно, когда человек входит в гипно- 
тическое состояние или состояние глубокой медитации, он начинает чувствовать 
или понимать то, на что не мог реагировать в состоянии бодрствования. 

Из сказанного понятно, что чем больше вы, находясь в расслабленном меди- 
тативном состоянии, можете сконцентрироваться, тем понятливее и мудрее вы 
будете — просто потому, что вы сможете концентрировать свой ум и чувствовать 
свою сущность. Всякий раз, когда вы занимаетесь медитацией и намереваетесь 
открыть свой «третий глаз», вы направляете ци через гипофиз. Этим поддержива- 
ется производство гормона роста и замедляется процесс старения. Из тех данных, 
которые в 1990 году были опубликованы Медицинским колледжем Висконсина и 
Национальным институтом по вопросам старения, мы теперь знаем, что с по- 
мощью инъекций синтетического человеческого гормона роста можно увеличить 
продолжительность жизни до 120 лет. Китайские даосы говорят, что, если человек 
умер, не дожив до 120 лет, он умер молодым. 

Лично я считаю, что, если будет продолжаться развитие современной биоэ- 
нергетики и духовной науки, в ближайшие несколько десятилетий мысль о воз- 
можности прожить 120 лет большинству людей не будет казаться такой уж удиви- 
тельной. Последние двадцать лет мы уже наблюдаем гигантский скачок в развитии 
научного понимания функционирования и структуры человеческого разума и те- 
ла. Так, например, после изобретения в конце 80-х годов сверхпроводящих кван- 
товых интерференционных устройств ($0010), самых чувствительных детекто- 
ров магнитного поля, появилась возможность обнаруживать магнитные поля, 
напряженность которых в 100 миллионов раз слабее напряженности магнитного 
поля Земли. Обладая таким устройством, мы можем войти в новую эру понимания 
функций нашего мозга. Исходя из богатого опыта просветляющей медитации ци- 
гун, накопленного в китайских монастырях, есть основание считать, что ключ к 
здоровью, долголетию и счастью надо искать в состоянии духа, который обитает в 
мозге. Обладая новой технологией, мы начинаем открывать таинственные ворота, 
ведущие к пониманию функций нашего мозга. 

Из вышесказанного можно сделать следующие выводы: 

1. Для снабжения энергией духовной резонансной камеры («Долины Духа») и 
приведения ее в более чувствительное состояние, которое позволит сооб- 
щаться с другими существами или с природой, необходимо прежде всего на- 
учиться накапливать обильное количество ци в нижнем Даньтяне. Это мож- 
но сделать с помощью правильных методов медитации. 

2. Чтобы увеличить продолжительность жизни, необходимо научиться направ- 
лять ци через спинной мозг вверх к гипофизу, чтобы повысить производс- 
тво гормона. Когда вы это делаете, энергетически «Долина Духа» поднимает- 
ся на новый, более чувствительный уровень. 
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3. Когда энергия в «Долине Духа» достигает высокого уровня, вы, концентриру- 
ясь на третьем глазе, можете дать возможность своему духу выйти наружу. 
Ваш дух может также выходить через точку Байхуэй (Су-20) (макушку). 

4. Когда энергия мозга сильнее, может подняться дух. Когда дух поднимается, 
все существо приобретает свой центр. Это позволяет вашему разуму эффек- 
тивнее управлять вашей ци. В результате усиливается генерируемая разумом 
ЭДС (электродвижущая сила). При сильной ЭДС можно увереннее направ- 
лять ци. Естественно, физическое проявление ци также усиливается. 


2. Ци 
Согласно нашим новейшим представлениям, ци — это биоэлектрическая 

энергия, циркулирующая в нашем теле и присутствующая во всех живых сущест- 
вах. Ци влияет на наше мышление, здоровье, дух, долголетие и является нашей 
жизненной силой. Поскольку ци — это биоэлектричество, наше тело по сути пред- 
ставляет собой живой электрический контур. Для того чтобы поддерживать плав- 
ное течение ци по этому контуру и обеспечить себе долгую жизнь, необходимо 
учесть несколько моментов. 

А. Обеспечьте плавный ток ци в этом контуре. Это значит, что контур должен 
обладать низким электрическим сопротивлением. Хотя для накопления 
энергии мы нуждаемся в некотором количестве жира, мы должны научить- 
ся исключать ненужный жир, который может вызвать сопротивление необ- 
ходимой циркуляции ци. Согласно китайской медицинской науке, у нас есть 
двенадцать основных каналов ци, которые носят название цзин. Один конец 
каждого из этих двенадцати каналов соединен с одним из пальцев ноги или 
руки, другой — содним из двенадцати внутренних органов. От цзин, подоб- 
но капиллярам, отходят тысячи меньших вторичных каналов ци, называе- 
мых ло, которые направляют ци к поверхности кожи и костному мозгу. Ло 
также обеспечивают сообщение между внутренними органами. Если там, 
где проходят эти каналы, накопилось слишком много жира, ци будет застаи- 
ваться, что приведет к болезни. Эти основные и вторичные каналы ци в ки- 
тайской медицине считаются «реками и ручьями», в которых ци течет, по- 
добно воде. Один из лучших способов снизить сопротивление этих конту- 
ров — расслабленные движения. 

Б. Высокая регулирующая способность конденсаторов. Согласно китайской ме- 
дицине, для поддержания плавной циркуляции ци в нашем теле существует 
еше восемь сосудов ци. Эти сосуды (май) действуют подобно резервуарам, 
которые могут регулировать циркуляцию ци в двенадцати основных кана- 
лах. Эти сосуды работают так же, как конденсаторы, которые, как известно, 
играют роль «регуляторов» в электрических схемах. Если эти сосуды вышли 
из строя или не способны регулировать ци в контуре, при циркуляции ци по 
каналам может возникнуть множество проблем. Естественно, это может 
повлиять на внутренние органы, которые требуют поступления соответству- 
ющего количества ци, что приведет к их заболеванию. Следовательно, под- 
держание функционирования сосудов ци — одна из основных задач практи- 
ки цигун. 
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В. Накопление обильной ци в аккумуляторе. Даже если состояние всех сосудов 
и контура хорошее, если вы не обладаете хорошим аккумулятором, где мо- 
жет накапливаться и храниться ци, у вас не будет источника для снабжения 
ци. Естественно, уровень жизненной силы также начнет снижаться. Мы уже 
знаєм из части 1 этой книги, что наш аккумулятор — это нижний Даньтянь. 
Следовательно, практика цигун всегда направлена на то, чтобы научиться 
накапливать ци в нижнем Даньтяне и поддерживать ее высокий уровень. 

Г. Поддержание крепкой силы, управляющей контуром. Наконец, если вы об- 
ладаєте высоким уровнем ци в нижнем Даньтяне, здоровым состоянием 
восьми сосудов и плавной циркуляцией ци в двенадцати каналах, но не мо- 
жете эффективно направлять энергию, эта энергия не будет использоваться 
эффективно и может быть даже использована не так, как нужно. Управляю- 
щий центр нашего существа — это наш мозг. В процессе мышления генери- 
руется ЭДС, которая может направлять циркуляцию ци и при желании зас- 
тавить ее двигаться плавно и эффективно. Чтобы сделать этот управляю- 
щий центр мудрым и сильным, необходимо питать головной мозг. При со- 
ответствующем питании функции мозга можно улучшить, переведя их на 
более активный и эффективный уровень. Естественно, дух (шзнь), который 
обитает в мозге, тоже может быть поднят. Этот дух является центром на- 
шей духовной сущности и может привести нас в мир Инь (или пространство 
Инь), который пока находится за пределами нашего понимания. 


3. Цзинь 


Наше физическое тело — это машина, которая проявляет наш ум и ци в дейс- 
твии. Естественно, мы, если нет для этого особых причин — например, когда нуж- 
но подтолкнуть автомобиль или поднять тяжелый груз, — не используем макси- 
мальные способности или максимальную эффективность своих мышц. Теорети- 
чески, для того чтобы заставить физическое тело продемонстрировать свои выс- 
шие возможности, мы должны в первую очередь обеспечить ци, или биоэлектри- 
чество, которое служит источником энергии для проявления силы. Как уже объяс- 
нялось раньше, чтобы сделать ци сильнее, вы должны обладать медитативным 
умом, который способен генерировать большую электродвижущую силу (ЭДС). 
Благодаря такой концентрации вы можете поднять свой дух на более высокую 
ступень сосредоточения, на которой вы сможете эффективнее управлять всем сво- 
им существом. Когда это происходит, вы приобретаете способность максимально 
проявить свою физическую силу. 

Различные действия требуют активизации различных групп мыищ. Для про- 
явления цзинь, требуемой для каждого отдельного стиля боевых искусств, необхо- 
димо делать упор на различные группы мыши, Например, вы долгое время зани- 
мались бегом трусцой и можете пробегать по десять миль в день. Однако если вы 
попытаетесь заняться тяжелой атлетикой, то сразу поймете, что ваша способность 
бегать совсем не обязательно дает вам какое-то преимущество в поднятии тяжес- 
тей, кроме вашей общей выносливости. Ведь в различных видах физической ак- 
тивности вы используете различные группы мышц. 

Следовательно, для обеспечения более мощного и эффективного проявления 
цзинь, крайне важно не просто накопить в изобилии ци или заставить ее плавно и 


Шаолиньский «Белый Журавль» 285 


уверенно циркулировать в вашем теле. Не менее важно создать более сильное фи- 
зическое тело и увеличить мышечную силу, необходимую для проявления вашей 
цзинь. Если вы обладаете мощным источником энергии, но слабой машиной, то 
как можно ожидать, что вы умело и эффективно проявите свою энергию? Энергия 
просто разорвет машину на части! Итак, первый шаг в тренировке цзинь — нау- 
читься точным движениям, соответствующим данному стилю, и сделать сильнее 
все свое физическое тело — от кожи до костей. Без обеспечения соответствующего 
физического состояния намерение проявить цзинь ни к чему не приведет. 

Как уже говорилось, для различных видов цзинь требуются различные части 
тела. Например, жесткая цзинь использует мышцы, тогда как мягко-жесткая цзинь 
и мягкая цзинь больше задействуют сухожилия. Следовательно, первая задача при 
тренировке цзинь — научиться правильным методам кондиционирования своего 
физического тела. В следующем разделе мы рассмотрим подробнее эту тренировку 
внешней цзинь. 


7-3. ВНЕШНЯЯ И ВНУТРЕННЯЯ ЦЗИНЬ 


Чтобы понять цзинь, сначала вам следует узнать, что же на самом деле предс- 
тавляют собой внешняя цзинь и внутренняя цзинь. Как уже упоминалось, внешняя 
цзинь — это внешнее действие, которое можно увилеть снаружи. Сюда входит 
физический каркас (то есть кости и суставы) и мышцы, которые совершают дви- 
жения. Внешняя цзинь — это также движения, демонстрирующие особенности 
конкретного стиля. По проявлению внешней цзинь мы обычно можем судить об 
отличительных особенностях стиля и виде той цзинь, которую он проявляет. 

Внутренняя цзинь — это практика, которая учит тому, как накапливать ци в 
теле и использовать сконцентрированный ум для поднятия энергии физического 
тела на более высокоэффективный уровень. Для жесткой цзинь первым шагом в 
тренировке внутренней цзинь является использование концентрации ума для 
снабжения мышц энергией за счет локальной ци. Для мягко-жесткой цзинь и мяг- 
кой цзинь первый шаг тренировки внутренней цзинь включает развитие ци в ниж- 
нем Даньтяне, направление ее в два основных сосуда (то есть обеспечение Малой 
Циркуляции) и, наконец, обучение направлению ци в конечности для поддержа- 
ния внешней цзинь. 

В этом разделе мы обсудим тренировочную теорию и методы как для внеш- 
ней, таки для внутренней цзинь. Однако, хотя теория и методики могут дать вам 
представление о том, как и что тренировать, они не дадут вам точного представле- 
ния о практике. Кроме того, учитывая многовековой опыт занятий боевыми ис- 
кусствами, я могу сказать: вас подстерегает множество опасностей, особенно на 
глубоких уровнях мягкой цзинь. Естественно, высокому мастерству и глубоким 
уровням тренировки изинь можно научиться только у квалифицированного мас- 
тера. 
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А. Внешняя цзинь (вай цзинь) 


1. Жесткая цзинь (ин цзинь) 


Во внешней жесткой цзинь прежде всего накапливается сила и выносливость 
кожи, мышц и сухожилий. Для достижения этой цели применяются методы и 
теория, используемые в цигун «Изменение Мышц и Сухожилий» (ицзинь-цзин). 

С помощью концентрации мышцы и сухожилия напрягаются, а затем рас- 
слабляются. Этот метод обычно просматривается в жестком цигун. Для этой тре- 
нировки типичной является задержка дыхания на несколько секунд после того, 
как мышцы достигнут крайнего напряжения, или проявления энергии. Цель этого 
— направить ци к мышцам, коже и даже за ее пределы. Благодаря напряжению 
циркуляция крови и ци приостанавливается или замедляется, что обеспечивает 
усиленное снабжение клеток питательными веществами, кислородом и ци. В ре- 
зультате образуется больше мышечных клеток, чтобы справиться с требуемой ра- 
ботой. Типичный результат такой тренировки — увеличение мышц и сухожилий. 

Существует два основных вида мышц — белые и красные, которые выполня- 
ют приказы нашего разума. Если быть кратким, красные мышцы связаны с вынос- 
ливостью нашего тела и точной координацией движений, тогда как белые мышцы 
управляют скоростью и силой. «Цвет» мышц определяется плотностью располо- 
жения в них капилляров: в красных мышцах плотность капилляров в любом за- 
данном объеме выше, чем в белых. Красные мышцы иногда называют «медленно 
сокращающимися» мышцами, потому что они работают при относительно низ- 
ких частотах нервных импульсов и малых максимальных напряжениях. Кроме 
того, они обладают высокой сопротивляемостью усталости. Примером такого ти- 
па мышц является наше сердце. Белые мышцы иногда называют «быстро сокра- 
щающимися» мышцами. Эти мышцы отвечают за любое значительное движение 
нашего тела. Они работают при более высоких частотах нервных импульсов и 
более высоких максимальных напряжениях. Хотя оба типа мышц по всему телу 
переплетаются между собой, скорость и сила обычно являются «сферой компетен- 
тности» белых мышц. Эти мышцы, в зависимости от того, как их тренировать, 
способны развивать «мышечную память». Если слишком упорно тренировать си- 
лу, обычно страдает скорость и наоборот. Поэтому ключом ктренировке скорости 
без негативного воздействия на силу являются сухожилия вблизи суставов. Если 
сравнить силу и качество мышц и сухожилий, то мы увидим, что сухожилия силь- 
нее мышц. Например, сила и выносливость сухожилий в пальцах рук позволяют 
нам поддерживать свое тело в висячем положении и даже поднимать его. Мы даже 
можем вполне удобно удерживать вес своего тела, опираясь на пальцы одной сто- 
пы, в основном, за счет силы сухожилий. В нашем теле сухожилия значительно 
сильнее мышц. Если вы хотите тренировать скорость, важнее всего сохранять 
мышцы как можно более расслабленными, давая возможность выполнять работу 
связкам и сухожилиям. 

В жесткой цзинь тренируются больше мышцы, чем сухожилия. Поэтому мы 
можем наблюдать разрастание мышц тела. Поэтому, в частности, те стили, кото- 
рые делают упор на жесткую изинь, считаются «внешними стилями». Естественно, 
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для того чтобы поднять жесткую цзинь до более высокого уровня, необходимы 
практики жесткого цигун. 

Часто движения цигун специально предназначены для проявления жесткой 
цзинь. Они также демонстрируют характерные особенности и боевые задачи дан- 
ного стиля. 


2. Мягко-жесткая цзинь (жуань-ин цзинь) 


Если мы обратимся к характерным особенностям мягко-жесткой цзинь, то 
увидим, что при проявлении мягко-жесткой цзинь воздействие прежде всего мяг- 
кое, а физическое тело очень расслаблено. Однако непосредственно перед тем, как 
удар достигает цели, физическое тело внезапно напрягается. 

Из этого видно, что вначале выброса цзинь использование мышц значительно 
уменьшается, тогда как сухожилиям уделяется больше внимания. Основная при- 
чина этого в том, чтобы обеспечить хорошие условия для плавной циркуляции ци. 
Однако, когда цель почти достигнута, для предотвращения чрезмерного растяже- 
ния связок используется внезапное напряжение мышц. Чрезмерное растяжение 
связок при таких коротких ударах — основная причина травм в практике прояв- 
ления цзинь. 

Если вы хорошо подумаете, то поймете, что при мягко-жестком проявлении 
цзинь сначала используются мышцы скорости, а когда воздействие достигает цели, 
сразу принимают эстафету мышцы силы. Благодаря этому попеременному ис- 
пользованию обоих видов мыщц сила увеличивается и становится более проника- 
ющей. 

Чтобы заставить ци циркулировать, необходимо также выработать привычку 
правильно дышать. Кроме того, с помощью правильных дыхательных техник ци 
направляется через суставы в костный мозг, когда тело мягкое, а когда тело стано- 
вится напряженным, она через поверхности костей поступает наружу, чтобы под- 
держать действия мышц. Для того чтобы это обеспечить, дыхание должно быть 
мягким и глубоким. Часто, для того чтобы мышцы в конце движения сделать более 
жесткими, во время тренировки обычно используется еще и задержка дыхания. 

Для обеспечения оптимальных физических условий для проявления внешней 
цзинь используются различные структурные элементы цигун, позволяющие сна- 
чала расслабить мышцы и скоординировать дыхание, а затем, в конце движения, 
напрячь мышцы. Кроме того, тренировка тела для жесткой цзинь и мягкой цзинь 
часто осуществляется независимо одна от другой. Как только занимающийся ух- 
ватил сущность тренировок, он может их легко и искусно смешивать. Сказано так: 

Когда нужно быть жесткой, она может быть жесткой. Когда требуется быть 

мягкой, она может быть мягкой. Мягкое и жесткое могут искусно поддержи- 

вать друг друга. Это и называется «понимать цзинь». 


3. Мягкая цзинь (жоу цзинь) 


В физическом плане мягкая цзинь придает основное значение сухожилиям, 
связкам и костному мозгу. Здоровое состояние костного мозга считается очень 
важным, потому что именно костный мозг может накапливать и высвобождать ци 
в конечности. В мире тайцзи-цюаня говорят: «сгущай ци в костном мозге». Это 
означает «накапливай ци в костном мозге до выброса цзинь». 
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Поскольку в мягкой цзинь жесткой мышечной силе не придается особого зна- 
чения, интенсивно тренируются «скоростные мышцы» и сухожилия. Кроме того, 
для предотвращения травм связок в связи с быстрым, резким выбросом цзинь, 
необходимо тренировать силу и выносливость связок. Для достижения этой цели 
упражнение сухожилий и связок осуществляется с помощью подвижного мягкого 
цигун. Познакомившись с частью П настоящей книги, вы получите ясное предс- 
тавление о том, как подвижный жесткий цигун используется в жесткой цзинь и как 
подвижный мягкий цигун используется в качестве основы для мягкой изинь. 

Так как основным фактором в этом проявлении силы является скорость, все 
тело должно действовать мягко, как плеть. Обычно мягкая цзинь — более прони- 
кающая, чем два других ее вида. Естественно, ее теория и методы также самые 
строгие. В борьбе обычно быть мягким трудно, а быть жестким легко. Для того 
чтобы быть мягким, должны быть расслаблены как ментальное, так и физическое 
я. Однако, когда доходит до дела, это нелегкая задача. 


Опасность внешнего проявления цзинь 


Когда вы тренируете цзинь, вы должны также учитывать ту опасность, кото- 
рую несут сами методы тренировки или неправильные практики. Теоретически, 
быть жестким все время не слишком хорошо для циркуляции ци, а если вы будете 
слишком мягким, не зная жесткости, это может привести к быстрому вырожде- 
нию физического тела. Лучше всего для здоровья тренировать как жесткое (Ян), 
так и мягкое (Инь). 

Ниже мы расскажем о некоторых возможных опасностях, которые содержит 
в себе изинь-тренинг. Это не исчерпывающий перечень, и УМАА очень заинтере- 
сована в обратной связи с читателем, чтобы иметь возможность в следующих из- 
даниях уточнять и дополнять информацию. 


1. Жесткая цзинь (ин цзинь) 


Первое, что связано с тренировками жесткой цзинь, — это чрезмерное разви- 
тие мышц. Из-за постоянного напряжения мышц при тренировках жесткой цзинь 
развитие мышц достигает очень высокого уровня. Это может привести к слишком 
сильному проявлению ци тела и сделать внутренние органы слишком янскими. 
Обычно после нескольких лет тренировок жесткой цзинь физическое тело мастера 
боевых искусств становится слишком развитым, а состояние ци слишком янским. 
Если он прекратит свои занятия или постареет, физическое тело может очень быс- 
тро выродиться. Это может привести к повышению кровяного давления, нервоз- 
ности и неуправляемым импульсивным движениям и даже к параличу. В китайс- 
ких воинских кругах такого рода явления хорошо известны как «рассеяние 
энергии» (саньгун). Обычно для предотвращения подобных проблем занимаю- 
щийся должен перейти на более мягкие тренировки, а также начать практику «на 
внутренней стороне». Вот почему говорят: «Внешний стиль идет от внешнего к 
внутреннему и от жесткого к мягкому». 

Обычно при отработке выброса цзинь существует также серьезная опасность 
повреждения связок. Однако жесткая цзинь обладает тем преимуществом, что, в 
связи с напряженностью мышц, связки хорошо защищены. Но наиболее серьез- 
ными проблемами тренировок жесткой цзинь являются повреждения позвоноч- 
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Рис. 7-9. Боли в нижней части спины вызываются скручиванием туловища в нап- 
ряженном состоянии. 
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ника. Причина в том, что при выбросе жесткой цзинь мышцы туловища очень 
напряжены. Для сильного выброса энергии необходима сила, скручивающая туло- 
вище. А это значит, что соединения позвонков будут скручиваться под очень вы- 
соким давлением (рис. 7-9). Это может привести к повреждению соединений поз- 
воночника, особенно в нижней части спины. Подобные явления обычно наблюда- 
ются утех, кто в течение некоторого времени практиковал жесткую изинь. Поэто- 
му решающей частью тренировок жесткой цзинь становится то, какие движения 
должен совершать позвоночник, чтобы расслабить соединения и устранить воз- 
никшие в них повреждения. 


2. Мягко-жесткая цзинь (жуань-ин цзинь) 


По сравнению с другими видами проявления цзинь, мягко-жесткая цзинь, по- 
видимому, наименее опасна. Это объясняется тем, что при проявлении мягко-жес- 
ткой цзинь она сначала мягкая и только непосредственно перед тем, как энергия 
достигает тела противника, физическое тело внезапно напрягается. В этом случае 
тело не напряжено все время и, следовательно, не происходит чрезмерного разви- 
тия мышц. Проблем, связанных с «рассеянием энергии», удается избежать естест- 
венным путем. 

Кроме того, поскольку физическое тело напрягается непосредственно перед 
контактом, связки в области суставов также оказываются хорошо защищенными. 
Хотя генерируемая мощность не столь велика, как в случае мягкой цзинь, она зна- 
чительно больше, чем в жесткой цзинь. 


3. Мягкая цзинь (жоу цзинь) 


При проявлении мягкой цзинь все тело остается мягким все время. Следова- 
тельно, проблемы «рассеяния энергии» не существует. Однако при проявлении 
мягкой цзинь риск повреждения связок — самый высокий среди всех трех катего- 
рий. Это объясняется тем, что мышцы и сухожилия остаются мягкими и расслаб- 
ленными даже тогда, когда проявляется энергия. Если используется неправильный 
метод, может произойти разрыв связок в суставе. В худшем случае связки могут 
отделиться от костей. 

Для предотвращения повреждений связок все тело должно быть подобно пле- 
ти. Вы подхлестываете энергию, идущую через руки. Крометого, вы должны знать 
точное время и метод, чтобы оттянуть ее назад как раз перед тем, как ваши связки 
разорвутся. При оттягивании назад, именно в момент оттягивания, мышцы и су- 
хожилия на короткое время напрягаются, защищая связки в зтот критический 
момент. Однако начинающему или неопытному бойцу уловить правильное время 
очень трудно. Кроме того, многие виды цзинь не могут быть проявлены с по- 
мощью этих напоминающих движение плети движений просто потому, что про- 
являемые углы не подходят для нанесения ударов плетью. Поэтому эта цзинь 
обычно применяется вместе с мягко-жесткой цзинь или жесткой цзинь. Из этого 
следует, что, для того чтобы научиться правильному проявлению мягкой цзинь, 
необходим опытный наставник. 

Кроме того, для максимального проявления мягкой цзинь решающей частью 
тренировок является развитие внутренней ци и ее циркуляция. К сожалению, на- 
чинающему это тоже нелегко понять, а тем более сделать. Для понимания внутрен- 
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ней стороны проявления мягкой цзинь необходима тренировка Малой и Большой 
Циркуляции. 


Б. Внутренняя цзинь (нэй цзинь) 


Внутренняя цзинь — это энергия, или ци, которая является необходимым ис- 
точником силы, или изинь. Без наличия больших количеств энергии и ее цирку- 
ляции проявление цзинь остается внешним. Это означает, что ключом в данном 
вопросе является цигун-тренинг с целью накопления достаточного количества ци 
и концентрация ума, чтобы направить эту ци для завершения Малой и Большой 
Циркуляции. 


1. Жесткая цзинь (ин цзинь) 


Для проявления жесткой цзинь первый этап в тренировке внутренней цзинь 
— это научиться концентрировать ум и использовать локальную ци для повыше- 
ния энергии мышц и сухожилий. Это ничем не отличается от того, когда вы кон- 
центрируете ум, чтобы подтолкнуть автомобиль или поднять тяжелый предмет. 
Однако благодаря практике и концентрации вклад локальной ци в проявление 
цзинь можно значительно увеличить. Обычно для того, чтобы обеспечить сильное 
проявление энергии, используется «обратное брюшное дыхание». Кроме того, час- 
то брюшную область перетягивают поясом. В этом случае, когда при проявлении 
энергии живот подается наружу, благодаря сопротивлению ремня проявление 
энергии может быть более эффективным. 

Позднее, когда практикующий заканчивает тренировку Малой и Болыной 
Циркуляции, он может для повышения энергии физического тела использовать 
ци из нижнего Даньтяня. Естественно, что для того, чтобы направлять ци плавно 
и энергично, тело должно быть расслаблено. Это означает, что проявление жест- 
кой цзинь все более и более сдвигается в сторону мягко-жесткой или мягкой цзинь. 
Вот почему те, кто занимается внешними стилями боевых искусств, начинают с 
жесткого и внешнего и постепенно переходят к мягкому и внутреннему. 


2, Мягко-жесткая цзинь (жуань-ин цзинь) 


Для мягко-жесткой цзинь большое значение имеют накопление ци в нижнем 
Даньтяне, Малая Циркуляция и Большая Циркуляция. Хотя мягко-жесткая цзинь 
может эффективно проявляться за счет локальной ци, при использовании нижнего 
Даньтяня проявление энергии будет значительно более искусным и полным. 

На начальных стадиях тренировки мягко-жесткой цзинь также часто исполь- 
зуется пояс на животе. Однако при использовании нижнего Даньтяня пояс необ- 
ходимо снять, чтобы устранить ограничения для циркуляции ци. 


3. Мягкая цзинь (жоу цзинь) 


Основная энергетическая поддержка для мягкой цзинь приходит из нижнего 
Даньтяня. Локальная ци не используется, поскольку напрягать мышцы и сухожи- 
лия не требуется. Для того чтобы мягкая цзинь достигла наиболее эффективного 
состояния, необходима внутренняя цзинь. Именно за счет этого внутреннего раз- 
вития ци может быть достигнуто духовное просветление. Пояс редко используется 
при проявлении мягкой изинь. Вопросы внутреннего культивирования и цирку- 
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ляции ци мы подробно рассмотрим в нашей будущей книге «Яновская медитация 
Малой и Большой Циркуляции». 


Объединение внешней и внутренней цзинь 


Объединение внешней и внутренней цзинь означает применение внутренней 
цзинь для проявления внешней. Когда вы это делаете, ключом к объединению 
являются ум и координация дыхания с движениями точки Хуэйинь. При правиль- 
ной пракгике энергия может быть проявлена на максимальном уровне, Обычно 
для достижения высокого уровня проявления цзинь требуется больше десяти лет 
правильной как внешней, так и внутренней практики. 

Кроме того, вы должны научиться применению звуков. Обычно для проявле- 
ния цзинь используются различные звуки. Как уже объяснялось в разделе 4-4, из- 
давая звук, можно эффективно поднимать дух и направлять ци. В китайских бое- 
вых искусствах используется множество разных звуков. Но наиболее распростра- 
ненными и важными в проявлении цзинь являются два из них —хэн и ха. Звук хэн 
считается иньским, он может направлять ци внутрь для запасания и наружу для 
выброса цзинь (с резервированием некоторого количества энергии). Звук ха — в 
высшей степени янский, он может поднимать дух на высокий уровень; поэтому он 
обычно используется для проявления атакующей энергии. Если вы хотите больше 
узнать о применении этих двух звуков, вам следует обратиться к нашей книге 
«Тайцзи: теория и боевая сила»". 

Последней и конечной целью проявления цзинь является приложение цзинь к 
телу противника. Чтобы это сделать, вы должны тренироваться до тех пор, пока у 
вас не появится чувство врага. Это означает, что, когда бы ни происходил выброс 
вашей цзинь, вы должны представлять, что вы действительно с кем-то сражаетесь. 
Представление врага помогает поднимать дух и эффективно направлять ци. Поэ- 
тому внутреннее и внешнее объединяются. 


Ж Русский перевод готовится в издательстве «София». 


Глава 8 


ЦЗИНЬ БЕЛОГО ЖУРАВЛЯ 
(БАЙЯХЭ-ЦЗИНЫ 
Е 4% 9) 


8-1. ВВЕДЕНИЕ 


Как упоминалось ранее, сейчас в китайских боевых искусствах существует че- 
тыре основных подстиля «Южного Белого Журавля» и один стиль «Северного Бе- 
лого Журавля». Во всех этих стилях энергия проявляется по-разному, при этом 
каждый делает акцент на различных типах проявления энергии. Поэтому структу- 
ры цзинь в каждом стиле могут также несколько отличаться. В этой главе будут 
рассмотрены те структуры цзинь, которые используются в «Южном Белом Журав- 
ле Предков» (он же «Дрожащий Журавль» или «Трясущийся Журавль»). Хотя 
структуры цзинь, представленные здесь, характерны для «Южного Белого Журав- 
ля», более половины из них вы можете адаптировать к другим боевым стилям. 
Базовая теория и принципы проявления цзинь остаются везде одинаковыми. 

При тренировках цзинь Белого Журавля многие цзинь могут выполняться как 
жестким способом, так и мягким. Обычно при этом вы начинаете с жестких цзинь 
и постепенно переходите к мягким. Однако есть цзинь, которые выполняются 
только одним способом — или жестким, или мягким. Есть структуры цзинь, кото- 
рые выполняются мягко в начале выброса цзинь, а в конце становятся жесткими. 

Перед тем как представить разные структуры цзинь Белого Журавля, я снова 
хотел бы напомнить вам, что цзинь бывает внешней (вай цзинь — Ян) и внутренней 
(най цзинь — Инь). Внутренняя цзинь — это практика цигун, которую мы уже 
обсудили во второй части этой книги, внешняя цзинь — это подвижные техничес- 
кие элементы, которые будут рассмотрены в этой главе. Для того чтобы проявле- 
ние вашей цзинь было четким, точным и сильным, небходимо тренировать оба 
типа цзинь, Следует понимать, что без внутренней цзинь упражнения будут лишь 
физическими движениями без сильной энергетической основы. В то же время, без 
правильного положения и движения тела, проявление цзинь будет неполным и ее 
эффективность будет снижена. 

Необходимо понимать, что тренировочные комплексы «Белого Журавля» 
состоят из определенной последовательности технических элементов («структур») 
цзинь. От каждой структуры цзинь производится много практических приемов. 
Обычно мастера хранят в секрете боевое применение структур цзинь. Глубина по- 
нимания применений зависит от индивидуальных способностей и личного опыта. 
Несмотря на то что количество структур цзинь ограничено, их применения беско- 
нечны. 

В следующем разделе я представлю структуры цзинь Белого Журавля, разделяя 
их на три категории: нейтральная, атакующая и защитная цзинь. 
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8-2. СТРУКТУРЫ ЦЗИНЬ БЕЛОГО ЖУРАВЛЯ 


Перед началом изучения различных струк- 
тур цзинь вам следует знать одну важную вещь. 
Внешние структуры цзинь — это всего лишь дви- 
жения тела. Однако в результате этих движений 
генерируется энергия, которая затем направляет- 
ся в разные части тела для защиты или нападе- 
ния. Поэтому при одинаковых движениях тела 
проявления энергии в руках или ногах, в зависи- 
мости от мишени или цели действия, будут раз- 
ными. Например, формы рук для атаки глаз от- | 68-26 
личаются от форм для атаки горла или груди, хо- || вв СВ.27 
тя при этом движения тела одинаковы. Формы 
ног при атаке паха и голени также отличаются. 
Поэтому применение движений тела в настоя- 
щих боевых ситуациях является живым искус- 
ством, которое должно быть понято и осознано 
практикующим, так как количество применений 
одного движения тела бесконечно. 


І. Нейтральная цзинь (не-атакующая и 
не-защитная) 


Нейтральная цзинь не является ни атакую- 
щей (Ян), ни защитной (Инь). Это практика са- 
мочувствительности, которая может обеспечить 
глубокую основу для проявления защитной и 
атакующей цзинь. 

1. Устойчивая цзинь (вэнь цзинь) Риба убпознавиощай сб 


Устойчивая цзинь генерируется в результате суд (дай май). 


уравновешивания, центрирования и укоренения. 

Поэтому она может быть названа комбинацией сбалансированной цзинь, центри- 
рованной цзинь и укореняющей цзинь. Устойчивую цзинь серьезно практикуют во 
всех стилях китайских боевых искусств. Дело в том, что, если вы не укоренены и не 
устойчивы, любое проявление цзинь будет слабым и бесполезным. 

Для того чтобы быть хорошо ‘уравновешенным, вы должны научиться нап- 
равлять потоки ци по Опоясывающему Сосуду (рис. 8-1). 

Чем больше ци будет циркулировать в поясничной области, тем более сбалан- 
сированы вы будете. 

Только после того, как вы сбалансировали себя, вы сможете найти свой центр. 
Ваш центр состоит из ментального центра и физического центра. Взаимно коор- 
динируя их с помощью ума, вы сможете достигнуть гармоничного равновесия. 

После того как вы нашли центр, можете заняться укоренением. Во время 
практики укоренения сконцентрируйте ум в области под стопами. Укоренение 
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оз ШИНИ 


начинайте с глубины двух дюймов, а затем — глубже, Полностью эта практика 
изложена в части второй, в разделе о неподвижном жестком цигун. 

Овладев укоренением, обратите внимание на устойчивость тела. Это означает, 
что вы должны контролировать равновесие, центрирование и укоренение при воз- 
действии внешней силы на ваше тело, а также при излучении энергии для атаки. 
Из этого следует, что устойчивая цзинь — это основа как нейтрализующей цзинь 
(т. е. защитной), так и нападающей цзинь (т. е. атакующей). 

Практика устойчивой цзинь состоит из практики жесткого и мягкого стилей. 
Практика жесткого стиля изложена в части П, в разделе о неподвижном жестком 
цигун. После длительной практики можно перейти к следующему этапу. Возьмите 
в руки тяжелые предметы и, стоя на кирпичах, делайте круговые движения (рис. 
8-2). Можно практиковать это упражнение с партнером. 

Перед тем как вы начнете практиковать мягкий стиль устойчивой цзинь, не- 
обходимо освоить плавные движения тела, особенно спины. При этом все тело 
вдоль позвоночника должно быть расслаблено. Кроме того, вы должны научиться 
направлять энергию из поясничного отдела как для защиты, так и для нападения. 
Для этого необходимо максимально расслабить поясничную область. Если ваша 
поясничная область будет расслаблена, то энергия, направленная противником в 
верхнюю часть тела, будет нейтрализована поясничной областью. Следовательно, 
ваше укоренение тоже сохранится. Отрабатывая расслабленность и мягкость туло- 
вища, следует практиковать как одному, так и с партнером. Практика Толкающих 
Рук спартнером является очень эффективной и широко используется в китайских 
боевых внутренних стилях. 


2. Толкающая вверх цзинь (дин цзинь) 


Толкающая вверх цзинь используется для поднятия жизненного духа. Отраба- 
тывая эту цзинь, сначала сделайте глубокий вдох через живот, затем направляйте 
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ци вниз к стопам, одновременно проводя ци к макушке головы. В одной класси- 
ческой книге по тайцзи" сказано: 

Где верх, там и низ; где левое, там и правое. Намерен двигаться вверх — поду- 

май сперва о низе. 

Силы действия и противодействия уравновешивают друг друга. Для поднятия 
жизненного духа сначала необходимо уметь укореняться. Поэтому толкающая 
вверх цзинь является обратной стороной или результатом цзинь укоренения (рис. 
8-3). 

Втренинге жесткого стиля вы мысленно следуете за руками, направляющими- 
ся вверх к небу. Эта поза называется «руки держат небо» (рис. 8-4). При этом вы 
представляете, что небо падает вниз и вы используете свою энергию и силу, чтобы 
толкать небо вверх. Естественно, что этот вид практики требует физических уси- 
лий. Однако в результате этой практики позвоночник выпрямляется, а циркули- 
рующая вверх и вниз ци уравновешивается. 

В практике мягкого стиля эта цзинь называется так: «голова подпираєт пусто- 
ту» (рис. 8-5). Это означает, что вы представляете, как невидимая сила проводит 
энергию вверх. При этом ваш позвоночник должен быть выпрямлен и расслаблен. 
Для этого туловище должно оставаться расслабленным и мягким. 


3. Дрожащая, или трясущая цзинь (чжань цзинь, доу цзинь) 

Дрожащая, или трясущая цзинь является наиболее фундаментальной, важной 
и уникальной цзинь в стиле «Белый Журавль». Много других цзинь происходят из 
этой цзинь. Она напоминает энергию встряхивания собаки, вылезшей из воды, или 
журавля после дождя. 

Для того чтобы встряхивание было правильным и сильным, необходимо хо- 
рошо укорениться. Энергия генерируется от стоп, проходя затем через голенос- 
топные, коленные, тазобедренные суставы и позвоночник, проявляясь на поверх- 


* «Тайцзи-цюань-лунь» Чжан Саньфзна. 
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ности тела (рис. 8-6). Дрожащая энергия может также генерироваться в результате 
вращения поясницы, направляемой тазом. Затем, пройдя через позвоночник, она 
направляется к поверхности кожи (рис. 8-7). 

Для увеличения и усиления цзинь мышцы должны быть расслаблены. Движе- 
ния в целом являются результатом вращательной энергии сухожилий в области 
суставов. Из этого следует, что дрожащая, или трясущая цзинь является мягкой 
стороной тренинга «Южного Белого Журавля». 


4. Выкручивающая цзинь (пань цзинь) 

Практика выкручивающей цзинь включает уравновешивание и укоренение те- 
ла. Помните, что, когда вы уравновешены, вы можете найти центр; найдя центр, 
вы можете укорениться. И, наконец, только после укоренения вы сможете поднять 
дух. Их этого следует, что первым шагом для практики выкручивающей цзинь яв- 
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ляется уравновешивание физического и ментального тел. Как известно, в нашем 
теле существует восемь «чудесных сосудов». Кроме Опоясывающего сосуда, все 
остальные сосуды находятся в туловище. Опоясывающий сосуд — это единствен- 
ный сосуд, в котором энергия, когда вы стоите, выходит за пределы тела парал- 
лельно Земле (рис. 8-8). Чтобы достичь хорошего равновесия вы, конечно, захоти- 
те увеличить это поле ци как можно шире. Главные моменты практики расшире- 
ния энергии ци Опоясывающего сосуда уже были рассмотрены во второй части. 

Выкручивающая цзинь практикуется как для рук, так и для ног. Вышеупомя- 
нутая практика для ног используется для освоения укоренения и равновесия. В 
результате этой практики увеличивается сила и прочность суставов лодыжки, ко- 
лена и бедра. Отрабатывая выкручивающую цзинь для ног, сначала примите стойку 
всадника, руки — на поясе (рис. 8-8). Затем поверните тело вправо или влево, 
одновременно приседая (рис. 8-9). Выполняя это, вы должны ощутить себя змеей, 
свернувшейся на земле, сильной и спокойной. После пребывания в этой позе нес- 
колько секунд, вернитесь в стойку всадника, затем присядьте в другую сторону. 
Если вы новичок, делайте это упражнение лишь несколько раз. Только после того, 
как ваши суставы станут крепче, увеличивайте количество приседаний. 

Тренируя руки, вы обучаетесь тому, как использовать поясницу для направле- 
ния круговых движений рук и кистей. Этот способ кругового движения берет свое 
начало из выкручивающей энергии укорененных ног и контролируется поясни- 
цей, в конце концов заканчиваясь в руках. Эта выкручивающая энергия всего тела 
подобна сжатой и закрученной пружине. Проявляясь, эта выкручивающая сила 
становится мощной круговой атакующей или защитной цзинь. Из этого можно 
понять, что выкручивающая цзинь является основой многих цзинь Белого Журав- 
ля, в которых горизонтальные круговые движения являются источником прояв- 
ления цзинь. 

Отрабатывая выкручивающую цзинь, сначала генерируйте выкручивающую 
энергию с помощью круговых движений ног, направляемых поясницей к кистям 
рук. Сначала можете практиковать выкручивание двумя руками, это проще, пос- 
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кольку две руки позволяют лучше ощутить равновесие и симметричность (рис. 
8-10). Сначала практикуйте круговые движения в одну сторону, а затем — в другую 
(рис. 8-11). Вы должны практиковать до тех пор, пока не ощутите, что тело дейс- 
твует подобно гибкому хлысту, от ног (корня) через поясницу к рукам. Это зна- 
чит, что тело действует как одно целое. Оно беспрерывно и гибко. Освоив практи- 
ку выкручивания двумя руками, можно перейти к практике с одной рукой (рис. 
8-12 и рис. 8-13). Снова отрабатывайте изинь в двух направлениях. 


5. Цзинь слушания (тин цзинь) 

Под «слушанием» здесь понимается «слушание кожей» или даже «чувствова- 
ние кожей». Цзинь слушания широко распространена в мягких китайских боевых 
стилях. Кроме того, в мягких боевых стилях много внимания уделяется прилипаю- 
щей и обвивающей цзинь. А чувствительность кожи является наиболее важным 
фактором для успешного прилипания и обвивания. 

Обычно этот вид цзинь слушания тренируют посредством специального нэй- 
даньского цигун, развивающего «кожное» и «костное» дыхание. 

Другим способом тренировки цзинь слушания является упражнение «Руки- 
Мосты» (цяошоу), выполняемое с партнером. Новички начинают практику «Рук- 
Мостов» с жесткого контакта. Только после освоения базовых техник выполнение 
становится более мягким. Когда цяошоу становится крайне мягким, оно уже не 
отличается от практики тайцзи, называемой «Толкающие Руки» (туйшоу). 


6. Цзинь понимания (дун цзинь) 


Цзинь понимания — это способность понимать то, что «слышит» кожа. Если 
через физический контакт вы все еще не понимаете намерений партнера и не уга- 
дываете его движений, значит, ваше слушание еще не достаточно хорошо. Только 
при понимании намерений партнера вы сможете адекватно реагировать. 

Цзинь понимания следует развивать на основе опыта практики «Липких Рук» 
(«Рук-Мостов»). Начинайте с медленного взаимодействия, постепенно привыкая 
к «языку» этой парной практики. У разных людей разные способы взаимодейс- 
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Тайян (М-НМ-9) 


Т: 
КОХИШ 


Цзяче (5-6) 


РЕЗИНЕ ЕН. ШЕУ Футу (0-18) 


Рис. 8-14. 


твия; поэтому для того, чтобы приобрести по-настоящему ценный опыт, нужно 
упражняться с разными партнерами. Помните, что чем больше опыта вы приоб- 
ретете, тем больше будет ваша способность понимать," 


П. Атакующая цзинь (ян цзинь) 

Атакующая цзинь в основном используется для нападения. Сгенерировав 
цзинь, ее можно проявлять через пальцы рук, ребро ладони, ладонь, запястье, ку- 
лаки, предплечья, локти, плечи, спину, грудь, бедра, колени, край стопы, подушеч- 
ку стопы или пальцы ног, в зависимости от выбранной техники атаки. 

Атакующая цзинь бывает чисто янской или ян-иньской. При атаке с по- 
мощью ян цзинь, генерируемая энергия полностью излучается, направляясь в тело 
соперника, тогда как при ян-инь цзинь часть энергии сохраняется для предотвра- 
щения ответного удара или для проведения следующей атаки. 


А. Проявления цзинь через руки и туловище 


1. Клюющая цзинь (чжо цзинь) 


Клюющая цзинь — это мягко-жесткая цзинь, которая является одной из глав- 
ных цзинь Южного Белого Журавля, особенно Клюющего Журавля. При выпол- 


ыы Практика «Толкающих Рук» очень хорошо объясняется в книге Боба Клейна «Движения магии: 
дух Тайцзи-цюаня». К.: «София», 1996. 
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нении клюющей цзинь используются кончики пальцев, которые формируют подо- 
бие птичьего клюва для атаки жизненно важных участков тела противника — 
таких, как глаза, виски (точка Тайян, М-НМ-9), боковые стороны шеи (точки Фу- 
ту, 11-18, или Тяньжунь, 51-17), под ушами (Ифзн, ТВ-17), по бокам нижней челюс- 
ти (Цзяче, 5-6) и др. (рис. 8-14). 

В зависимости от того, под каким углом проводится атака и на какие области 
направлена атака противника, используются разные формы складывания пальцев. 

Основные формы кисти, которые используются в «Клюющем Журавле»: 
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а. Большой и указательный пальцы сложены в виде клюва (рис. 8-15). 

6. Большой, указательный и средний пальцы сложены в виде клюва (рис. 
8-16). 

в. Все пять пальцев сложены в виде клюва (рис. 8-17). 

г. Складывание четырех пальцев: 

1. «крыло журавля» (хэ чи) (рис. 8-18); 

її. «молот» (чуй шоу) (рис. 8-19); 

ій, «иероглиф "лук"» (гунцзы шоу) (рис. 8-20); 

ім. «глаз феникса» (фэн янь шоу) (рис. 8-21). 

Поскольку главная цель клюющей цзинь — генерировать сильную, проникаю- 
щую энергию, необходимо делать резкое дергающее движение телом. Вообще, 
когда вы находитесь в ситуации, которая позволяет применить клюющую цзинь, 
расстояние между вами и соперником должно быть небольшим. На таком неболь- 
шом расстоянии скорость является очень важным фактором, поэтому энергия 
обычно генерируется в пояснице, а не в ногах. 

Для того чтобы клюющая изинь была эффективной, в первую очередь нужно 
тренировать силу и выносливость пальцев. Кроме того, сильными должны быть 
связки и сухожилия. Для этого можно использовать кистевые эспандеры, которые 
продаются в спортивных магазинах, и «стояние на пальцах» в упоре лежа (рис. 
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8-22). Для укрепления связок и сухожилий рук оставайтесь в положении с согну- 
тыми в локтях руками в течение минуты, постепенно увеличивая это время до трех 
минут (рис. 8-23). 

Достигнув необходимой силы и выносливости, тренируйте резкость и ско- 
рость движений, нанося удары по подушке или мешку (рис. 8-24). Энергия удара 
идет от пояса или плеча (рис. 8-25), а не от ног, так как при близком бое время 
нанесения удара ограничено. Иначе говоря, клюющая цзинь — это «короткая» 
цзинь. 


2. Расширяющаяся цзинь (чжань цзинь) 
Расширяющаяся цзинь бывает жесткой и мягко-жесткой. Эта цзинь необходи- 


ма для тренировки расширения энергии по дуге, формируемой грудными мышца- 
ми. Как было сказано ранее, для этого мышцы туловища и груди должны работать 
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как две большие дуги («лука»). Генерируемая энергия будет сильной, если вы зна- 
ете, как сохранять энергию в этих «луках» и эффективно ею пользоваться. Эта 
цзинь специально применяется для тренировки грудного «лука». Естественно, ко- 
ординация позвоночника является ключевым моментом для правильного и эф- 
фективного проявления изинь. 

Начиная отработку, расположите руки напротив груди (рис. 8-26). Сделайте 
глубокий вдох, а затем выдохните. Делая выдох, резко и сильно выбросьте руки в 
стороны (рис. 8-27 и 8-28). Чтобы избежать травмы, следует начинать с движений 
небольшой силы, пока грудные мышцы и сухожилия станут достаточно сильными 
для увеличения мощности движения. 


Шаолиньский «Белый Журавль». 305 


3. Сжимающая цзинь (цзи цзинь) 


Сжимающая цзинь может быть жесткой или мягко-жесткой. Она противопо- 
ложна расширяющейся цзинь. Целью сжимания является блокирование, или «запе- 
чатывание» рук противника в области локтей (рис. 8-29). Эта цзинь также может 
быть использована и в других случаях — например, для циньна запястий (рис. 
8-30) или нажатия на солнечное сплетение для блокирования дыхания (рис. 8-31). 

Эта цзинь генерируется в результате сокращения мышц передней части груди, 
а сила направляется к рукам и кистям. Отрабатывая, сначала разведите руки, од- 
новременно выталкивая грудь (рис. 8-32). Сделайте глубокий вдох, а затем выдох- 
ните, одновременно направляя предплечья навстречу друг другу (рис. 8-33). Чтобы 
увеличить силу сжимания, можно тренироваться с помощью мяча, сжимая его 
ладонями. 


306 Ян Цзюньмин 


8-39 


4. Подрезающая цзинь (цо цзинь) 


Подрезающая цзинь может быть жесткой или мягко-жесткой. Существует 
много способов проявления подрезающей цзинь. Первый способ — это подрезание 
горизонтальным круговым движением (рис. 8-34). Обычно мишенью являются 
сухожилия в области поясницы или нижние ребра (рис. 8-35). Второй способ — 
подрезание вниз, используемое в циньна для захвата и болевого контроля запястий 
противника (рис. 8-36) или локтя. Наконец, подрезающее движение можно ис- 
пользовать против передней или боковой части шеи (рис. 8-37). Вне зависимости 
от того, какой вид подрезающей изинь применяется, движение генерируется в по- 
яснице (или ногах) с одновременным вращением туловища. Затем оно направля- 
ется к рукам, которые выполняют подрезающее движение (рис. 8-38). Способ го- 
ризонтального проявления изинь отличается от вертикального подрезающего 
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Рис. 8-42. Канал печени. 


движения вниз. Отрабатывайте до тех пор, пока не почувствуете плавного и удоб- 
ного проявления цзинь. 


5. Хлопающая цзинь (пай цзинь) 


Хлопающая цзинь — это мягкая цзинь, при которой ладони любой руки ис- 
пользуются для нанесения сопернику хлопка по лицу, голове или паху. Делая хло- 
пок тренированной ладонью, особенно в переднюю часть лица или в ухо, можно 
вызвать головокружение (рис. 8-39). При хлопке по макушке головы (точка Бай- 
хуэй, Су-20), особенно ночью, можно вызвать серьезное повреждение (рис. 8-40). 
Дело в том, что в этой области поток ци очень силен, и любая встряска легко может 
повредить мозг. При ударе в пах можно вызвать сильную боль или даже смерть 
(рис. 8-41), потому что через основание паха проходит канал печени (рис. 8-42). 
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При атаке на область паха шок может вызвать перенапряжение и поврежде- 
ние печени. 

Отрабатывая хлопающую изинь, ведите хлыстообразное движение от ног или 
поясницы к кистям. Сначала хлопающие удары можно отрабатывать на подушке 
или мешке (рис. 8-43). Постепенно, с возрастанием силы кисти, толщину подушки 
уменьшайте. Тренируясь, будьте осторожны, чтобы сильно не повредить кисти. 
Травмы могут привести к артриту. 


6. Отбрасывающая цзинь (пао цзинь) 
Отбрасывающая цзинь может быть жесткой, мягко-жесткой или мягкой, в 


зависимости от цели ее проявления. В жестких техниках она используется для 
разрушения укоренения противника и его отбрасывания (рис. 8-44). В мягко-жес- 
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тких или мягких техниках она используется для резкого толчка вперед при напа- 
дении (рис. 8-45). Эта цзинь также используется для метания дротиков, тради- 
ционного китайского оружия (рис. 8-46). При проявлении этой изинь энергия за- 
висит от укоренения. Вы можете отрабатывать ее при движениях в стороны (рис. 
8-47) или вперед (рис. 8-48). 


7. Взмахивающая цзинь (шуай цзинь) 

Взмахивающая цзинь может быть мягкой или мягко-жесткой. Обычно взма- 
хивание производится в стороны. Основа этого движения та же, что и в обвиваю- 
щей цзинь. С помощью вращения знергия идет от ног или поясницьт вверх. Зто 
похоже на сжатую пружину. Затем, в результате раскручивания пружины, энергия 
направляется наружу для атаки. Взмахивающая изинь может быть использована 
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для поражения жизненно важных точек противника, например виска (рис. 8-49), 
или для боковых режущих ударов ребром ладони в область поясницы противника 
(рис. 8-50), или глазом феникса по ребрам (рис.8-51). Раньше этой изинь тоже 
часто пользовались для метания дротиков (рис. 8-52). 

Для предотвращения травм плеча или локтя в начале практики, энергия, гене- 
рируемая в ногах или пояснице, проявляется только в локтях. Позже взмахива- 
ющее движение может проявляться через кончики пальцев. 


8. Обнимающая, или отражающая цзинь (гун цзинь, пэн цзинь) 
Обнимающая цзинь бывает жесткой или мягко-жесткой. Она действует подоб- 
но надувному пляжному мячу, от которого отскакивает удар. Для этого грудь втя- 
гивается, а верхняя часть спины выгибается. При этом руки, образуя дугу, находят- 
ся перед грудью (рис. 8-53). Обнимающая изинь может быть использована против 
захватов противника (рис. 8-54) или отвода толкающего движения противника 


Че 7 


Рис. 8-62. 


(рис. 8-55). Обнимающая цзинь широко используется в мягких стилях и является 
важным элементом для нейтрализации. 

В жесткой обнимающей цзинь энергия идет от верхней части груди и рук. В 
мягко-жесткой цзинь движение зарождается в ногах или пояснице, позвоночник 
при этом выгибается дугой, а руки идут вперед (рис. 8-56). 


9. Опускающаяся, или падающая цзинь (чэнь цзинь, чжуй цзинь) 

Во внеших стилях опускающаяся цзинь используется как жесткая, а во внутрен- 
них — как мягкая цзинь. В жестких техниках вы захватываете часть тела против- 
ника и вынуждаете его опускаться вниз. Например, схватив противника за волосы 
или одежду, тянете его вниз, чтобы он упал (рис. 8-57). Жесткая опускающаяся 
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цзинь также может быть использована в циньна, чтобы опустить запястье против- 
ника (рис. 8-58) или направить его локоть вниз (рис. 8-59). 

Обычно мягкая опускающаяся цзинь используется в борьбе, чтобы противник 
не мог вас поднять и затем бросить. Для этого сначала сделайте ваше тело совер- 
шенно мягким, тогда вашему противнику будет не за что схватиться, и он не смо- 
жет подсоединиться к вашему корню. Затем используйте ваше сознание и перемес- 
тите центр вашей тяжести вниз в землю. Эта мягкая опускающаяся изинь крайне 
важна в китайской национальной борьбе. 


10. Захватывающая, или срывающая цзинь (коу цзинь, цай цзинь) 
Сривающая" цзинь бывает жесткой или мягко-жесткой. Как жесткая, она ис- 
пользуется для обездвиживания противника. Обычно мишенью служат неболь- 
шие суставы, такие, как запястья, локоть, плечо и лодыжка (рис. 8-60). Захватив 
один из этих суставов, вы ставите противника в невыгодное положение, сохраняя 
возможность для дальнейшей атаки. Для блокирования суставов захваты произво- 


В некоторых книгах по тайцзи цай переводится как «притягивание вниз» (англ. риЙ-йомп). 
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Рис. 8-67. Диагностика повреж- 
дения каналов ци по глазам. 


дятся в области точек, которые могут вызвать онемение. Обычно это такие точки, 
как Нэйгуань (Р-6), Цюйчи (11-11), Шаохай (Н-3), Цзяньнэйлин (М-ОЕ-48), Цзеси 
(5-41) (рис. 8-61 и 8-62). Для контролирования действий противника с помощью 
этой жесткой цзинь можно воздействовать на некоторые связки плеча или пояс- 
ницы. 

В случае мягко-жесткой цзинь, как только сустав захватывается, следует резко 
и сильно утянуть противника вниз, в сторону или вверх, чтобы получить возмож- 
ность его атаковать. В этом случае захват мягкий, а опускание — жесткое. Напри- 
мер, схватив противника за запястье, сразу же тяните его вниз, открывая его лицо 
для последующей атаки (рис. 8-64). 

Эта цзинь часто применяется в разных китайских боевых стилях, которые ис- 
пользуют захваты, — например, в стилях Орла, Белого Журавля, Тигра, Змеи и 
Богомола. Первым шагом для освоения этой цзинь является тренировка хватаю- 
щей силы пальцев, о чем уже говорилось выше. 


11. Жалящая цзинь (ци цзинь) 

Жалящая цзинь может быть мягко-жесткой или жесткой. Ее целью является 
атака жизненно важных центров противника, таких, как глаза, горло (рис. 8-65) 
или точка Шуси (№-СА-6), с использованием колющей и проникающей энергии 
ударов пальцами (рис. 8-66). 

Чтобы жалящие, или колющие движения были эффективными, пальцы дол- 
жны быть натренированными. Однако, если вы не будете знать подходящего спо- 
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соба для тренировки пальцев, вы не сможете достичь этого. В пальцах проходят 
шесть каналов ци. Без правильных способов тренировки и необходимых трав чув- 
ствительность глаз может нарушиться. Дело в том, что все 12 каналов ци связаны 
с глазами (рис. 8-67). 

Так как в наше время такая специальная тренировка нам для самозащиты не 
нужна, обсуждать ее здесь мы не будем. 


12. Пронизывающая цзинь (чун изинь) 
Пронизывающая цзинь — это очень быстрая жесткая цзинь, Эта цзинь выпол- 
няется телом, руками или ногами. Она действует как быстрая мощная сила, вры- 
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вающаяся сквозь двери или ворота. Часто она движется быстро, как порыв ветра, 
приводя противника в замешательство. Перед тем как применить эту цзинь, вы 
действуете на обычной скорости, но в нужный момент быстро используете прони- 
зывающую цзинь для атаки. Естественно, для этого необходимо постоянно трени- 
роваться, только тогда вы сможете развить необычайную скорость. Вам наверняка 
захочется объединить эту изинь с какой-нибудь другой и создать уникальную, 
мощную комбинацию, которая будет наиболее эффективной именно для вас. 


13. Закручивающая цзинь (чжуань цзинь, нянь цзинь) 

Закручивающая цзинь бывает жесткой или мягко-жесткой. Ее часто использу- 
ют в циньна. Ключевыми элементами эффективного циньна являются закручива- 
ние и сгибание. Это означает, что, когда вы схватили противника за сустав, закру- 
чивая и перегибая его, вы можете порвать ему связки или сухожилия (рис. 8-68). 
Часто закручивающая цзинь используется для выкручивания и выламывания сус- 
тавов. 
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Для освоения закручивающей цзинь используют ветки деревьев. Для того что- 
бы сгенерировать сильную закручивающую цзинь, суставы ваших запястий, локтей 
и плеч должны быть сильными, так как вы используете их силу против силы про- 
тивника. Поэтому, если вы хотите заломать локтевой сустав, необходимо исполь- 
зовать мягко-жесткую цзинь для резкого выбивания сустава (рис. 8-69). 


14. Толкающая и давящая цзинь (туй ань цзинь) 


Толкание может выразиться в ударе ладонью (рис. 8-70). В этом случае выбра- 
сываемая изинь является мягкой или мягко-жесткой. Если толкание используется 
для выведения противника из равновесия, тогда цзинь — жесткая и прочная (рис. 
8-71). Когда толкающее движение направлено вниз, это уже давящая изинь. Она 
часто используется для отталкивания тела и рук противника, чтобы ограничить 
его подвижность (рис. 8-72). Давящая цзинь — это нарастающая жесткая цзинь, но 
в то же время она не груба и не резка. 
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Рис. 8-95. Сопровождающая цзинь. 


Отрабатывать эту цзинь можно в ходе занятий борьбой и «Толкающими Ру- 
ками». Для тренировки можно использовать боксерский мешок. 


15. Расцепляющая, или раскалывающая цзинь (чай цзинь, ле цзинь) 

Расщепляющая цзинь бывает мягко-жесткой или жесткой. При выполнении 
этой цзинь руки генерируют две противоположные силы, двигаясь в противопо- 
ложных направлениях для того, чтобы расщепить тело противника. Например, 
используя расщепляющую цзинь, можно повергнуть противника на землю (рис. 
8-73 и 8-74). Эта цзинь может быть также использована для блокирования руки 
противника (рис. 8-75) или для залома локтя (рис. 8-76). 

Отрабатывая эту цзинь, генерируйте расщепляющую силу в ногах или поясни- 
це. Используя вращающую силу туловища, руки разделяются и идут в противопо- 
ложных направлениях (рис. 8-77). Важный опыт для этой цзинь можно почерпнуть 
из практики «Толкающих Рук». 
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16. Ломающая цзинь (дуань цзинь) 


Ломающая цзинь — это мягко-жесткая цзинь. Из ее названия следует, что эта 
цзинь применяется для ломания или выбивания суставов. Для ломания хорошо 
подходят локти (рис. 8-78), плечи (рис. 8-79) и шея (рис. 8-80). При проявлении 
этой цзинь сначала надежно заблокируйте суставы противника, а затем внезапно 
используйте быструю и резкую энергию рывка для перелома. При этом ваш ум 
должен быть сконцентрирован глубоко на области сустава, угол действия энергии 
должен быть точным. Более того, при проведении перелома очень важна сила 
рычага. 

Поэтому, перед применением этой изинь, необходимо выбрать удобную воз- 
можность для захвата рук или шеи противника, а затем выкрутить их под таким 
углом, чтобы можно было легко их сломать. При этом сухожилия противника 
всегда должны быть натянуты. Если вы правильно используете резкий удар и ло- 
мающую энергию, сустав противника будет сломан или легко выбит. 

Для этого необходимо научиться генерировать быструю, точную и сильную 
энергию рывка в стопах или пояснице. При хорошей координации груди и туло- 
вища достигается очень сильная энергия рывка (рис. 8-81). 


17. Сверлящая цзинь (цзуань цзинь) 

Сверлящая цзинь бывает жесткой и мягко-жесткой. Идея этой цзинь заключа- 
ется в применении сверлящего действия при ударах кулаком (рис. 8-82) или ла- 
донью (рис. 8-83). При использовании этой цзинь поражающая сила и энергия 
ударов увеличивается. 

Отрабатывая эту цзинь, тренируйтесь на подушках или грушах, лежащих го- 
ризонтально (на столе) или висящих вертикально (на стене), делая давяще-свер- 
лящие движения кулаком (рис. 8-84). 
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18. Поднимающая цзинь (ти цзинь) 

Поднимающая цзинь — жесткая. Она используется для поднимания локтей 
противника и открытия его подмышечной области для проведения атаки (рис. 
8-85). Эту изинь можно также применять для поднимания локтей в циньна (рис. 
8-86). Иногда поднимающая цзинь применяется для частичного приподнимания 
всего тела противника и нарушения его укоренения (рис. 8-87). 

Отрабатывая поднимающую цзинь, необходимо понимать, что энергия подни- 
мания возникает в результате толкающего движения ног вниз. Это значит, что 
сначала ваш ум должен направляться вниз, чтобы приобрести поднимающую 
энергию. Начиная выполнение, представляйте себе, что вы захватываете тяжелый 
предмет руками и затем поднимаете его вверх (рис. 8-88). 
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19. Подбивающая цзинь (као цзинь) 


Подбивающая" цзинь — это жесткая 
цзинь, используемая для того, чтобы вы- 
бить противника из равновесия. Подбива- 
ние производится локтем (рис. 8-89), пле- 
чом (рис. 8-90), грудью (рис. 8-91), спиной 
(рис. 8-92) и бедром (рис. 8-93). Эта цзинь 
широко применяется в китайской борьбе 
для нарушения равновесия противника. 

Отрабатывая подбивающую цзинь, 
следите за тем, чтобы ваши ноги были ус- 
тойчивыми и укорененными. В против- 
ном случае применяемая вами энергия 
вернется к вам. Тренироваться можно с 
напарником, мешком или лросто со сте- 
ной или столбом (рис. 8-94). 
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20. Сопровождающая цзинь (сун цзинь) 
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Сопровождающая цзинь, плавная и непрерывная, бывает мягкой и жесткой. 
Эта цзинь применяется сразу после того, как атакующая энергия противника была 
отведена в сторону и нейтрализована. При этом вы следуете за движением против- 
ника и добавляете к нему еще немного энергии, чтобы увести его подальше в сто- 


рону (рис. 8-95). Это еще больше нарушает равновесие противника. 


Для правильного применения сопровождающей цзинь необходимо научиться 
точно рассчитывать время и следовать за движением, которое привело к наруше- 
нию равновесия противника. Сопровождающая цзинь обычно применяется против 


дег-зітіке). 


В некоторых книгах по тайцзи као переводится как «опирапие» или «удар плечом» (англ. 5Поці- 
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негибкой, жесткой и агрессивной цзинь. Чтобы эта техника сработала, необходимо 
быть мягким, тогда вы сможете нейтрализовать атакующую энергию перед тем, 
как применить мягкую или жесткую сопровождающую цзинь. Эту цзинь можно 
практиковать в «Толкающих Руках» и борьбе. 


21. Тянущая цзинь (ла цзинь) 

Тянущая цзинь — устойчивая, непрерывная жесткая цзинь. Эта сильная и ус- 
тойчивая цзинь применяется для того, чтобы тянуть противника. Главная цель — 
вывести противника из равновесия или поставить его в невыгодное положение. 
Например, можно правой рукой схватить противника за правое запястье, а затем 
потянуть его за запястье вниз, вправо от себя, чтобы он упал (рис. 8-96). При этом 
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у вас появляется возможность провести сле- 
дующую атаку, тогда как ум противника за- 
нят восстановлением утраченного равно- 
весия. 

При применении тянущей цзинь энер- 
гия генерируется не в руках, а в ногах или по- 
яснице. Если энергия идет от рук, она будет 
слабой и без прочного корня. Эту цзинь прак- 
тикуют в борьбе, практике «Толкающих Рук» 
и «Рук-Мостов». 


22. Толкающая вверх цзинь (дин цзинь) 
Толкающая вверх цзинь бывает мягко- 
жесткой или устойчивой и непрерывной жес- 
ткой цзинь, При воздействии на биологичес- 
ки активные точки эта цзинь — мягко-жест- 
кая. Напоимер, ее можно применять для на- 


т 


давливания на солнечное сплетение вверх с «запечатыванием дыхания» противни- 
ка (рис. 8-97). При защите эта изинь — жесткая. Например, захватив запястье и 
локоть противника, можно прижать запястье вверх, вызывая боль и «запечаты- 
вая» руку (рис. 8-98). 

При применении этой цзинь необходимо соблюдать правильную технику. Ес- 
ли вы производите надавливание или прижимание только рукой, энергия будет 
слабой. Необходимо, чтобы все тело участвовало в прижимании (рис. 8-99). Эту 
изинь можно применять в практике циньна. Она также часто используется вместе 
с сжимающей цзинь. 
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Б. Проявления цзинь в ногах (туй 
цзинь) 


Проявлять цзинь через ноги в целом 
сложнее, чем через руки. Причина в том, 
что направлять знергию удара из поясни- 
цы в ноги труднее. Сравнивая разные 
проявления изинь при ударах ногами, 
можно отметить, что выполнять низкие 
удары ногами намного легче, чем вы- 
сокие. 

«Белый Журавль» — это южный 
стиль, поэтому большинство ударов но- 
гами в нем — низкие. В южных стилях 
есть правило: «стопы не выше колен». 
Это означает, что удары ногами — низ- 
кие. На самом деле, при бое на короткой 
дистанции высокие удары ногами очень 
сложны и непрактичны, тогда как низкие удары ногами — быстры и мощны. 

Во многих видах ножной цзинь ноги действуют как пружины, выбрасывая 
энергию наружу. Поэтому в китайских боевых искусствах практика ударов ногами 
с прыжками называется «пружинящая нога» (тань туй). 


1. Цзинь удара пальцами ноги (ти цзинь) 

Цзинь удара пальцами ноги — это мягко-жесткая пружинящая цзинь. Этот 
удар наносится кончиками пальцев ног в болевые точки противника, например в 
пах (рис. 8-100) или под живот (рис. 8-101). 

Практика удара пальцами ноги является базовой, так как при этом легко ощу- 
тить пружинящее движение ноги. Отрабатывая эту цзинь, новичок учится тому, 
как можно уподобить ногу пружине при ударе. Для этого сначала следует поднять 
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колено. Затем нога, как пружина, разгибаєтся и вылетает вперед (рис. 8-102). Ос- 
воив это движение, вам необходимо научиться генерировать энергию в пояснице 
или бедрах для увеличения силы удара. 

В традиционных китайских боевых искусствах, когда наносится удар одной 
ногой, другая нога при этом должна быть устойчивой и укорененной. В отличие от 
других восточных боевых стилей, при ударе опорная нога не проворачивается. 
Дело в том, что такой раздел китайских боевых искусств, как «борьба», специали- 
зируется как раз на контрприемах против ударов ногами. Поэтому, если у вас нег 
прочного укоренения при нанесении удара ногой, противник легко сможет опро- 
кинуть вас с помощью борцовского приема. 
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2. Цзинь удара пяткой (дэн цзинь) 


Цзинь удара пяткой — это мягко-жесткая пружинящая цзинь. Во многом она 
похожа на цзинь удара пальцами ноги, с той лишь разницей, что удар наносится 
пяткой, а не пальцами. Удар пяткой обычно нацелен в колено (рис. 8-103), пах 
(рис. 8-104) или живот (рис. 8-105). 

Положение ног при этом ударе такое же, как при ударе пальцами ног. В то 
время как одна нога прочно укоренена, другая наносит удар, направляемый пояс- 
ницей (рис. 8-106). Отрабатывайте до тех пор, пока не ощутите, что ваш удар 
становится похожим на действие пружины. Естественно, тренируясь, вы захотите 
делать удары как можно выше. Как упоминалось ранее, направлять удары ног из 
поясницы сложнее. Даже если вы сможете делать высокие удары, их скорость будет 
меньше, чем низких ударов. Естественно, сила низких ударов соответственно 
больше. 


Ө 8-125 008-126 
3. Цзинь бокового удара (це цзинь) 

Цзинь бокового удара — это мягко-жесткая цзинь. Она соединяет в себе пру- 
жинящее и прижимающее действия. В южных стилях эта цзинь направлена в го- 
лень (рис. 8-107) и колени (рис. 8-108). 

Делая удар, сначала поднимите вашу бьющую ногу, а затем выбросьте ее впе- 
ред к цели (рис. 8-109). После отработки ударов начинайте учиться генерировать 
и направлять энергию из поясницы. Конечно, следите за другой ногой тоже. В 
традиционных китайских боевых искусствах опорная стопа при ударе не провора- 
чивается. 


4. Наступающая цзинь (цай цзинь) 
Наступающая цзинь — это жесткая цзинь. При этом вы наступаете основани- 


ем стопы на колено противника, чтобы сломать его. Наступание можно делать 
вперед (рис. 8-110) или в сторону (рис. 8-111). 
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Начиная отрабатывать эту цзинь, закре- 
пите подушку на дереве на подходящем 
уровне и выполняйте наступательное дви- 
жение ногой с выбросом энергии. С возрас- 
танием энергии и силы ног уменьшайте тол- 
щину подушки, а затем занимайтесь без нее. 
Для того чтобы наступание было эффектив- 
ней, можно захватить руку противника, По- 
тянув противника за руку вниз, вы сможете 
использовать это движение, чтобы сделать 
удар ногой. Поэтому это движение часто 
выполняют при самостоятельной отработке 
этой цзинь (рис. 8-112). 


5. Топающая цзинь (до цзинь, чуай 
цзинь) 

Топающая цзинь — это жесткая цзинь, 
рассматриваємая как разновидность насту- 
пающей цзинь. Они отличаются тем, что в 
наступающей цзинь пальцьт ноги направле- 


ны вверх, тогда как в топающей цзинь — в сторону. Топающая цзинь тоже приме- 
няется для ломания ног в колене. Нога может направляться вперед (рис. 8-113) или 


в сторону (рис. 8-114). 


Методы отработки этой цзинь такие же, как предыдущей. 


6. Цзинь надавливания ступней (дин цзинь) 
Эта устойчивая и непрерывная жесткая изинь выполняется передней частью 


ступни, обычно нацеленной в живот или солнечное сплетение. В южных стилях 
при этом захватываются руки противника, а стопа надавливает на живот (рис. 
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8-115). Когда давление становится макси- 
мальным, внезапное резкое движение мо- 
жет вызвать повреждение. 


7. Цзинь надавливания коленом (си 
дин цзинь) 


Мишенью этой жесткой цзинь явля- 
ется подбородок (рис. 8-116) или живот 
(рис. 8-117). Эта цзинь часто применяется 
в тайском боксе, будучи очень полезной на 
коротких дистанциях. 

Отрабатывая эту цзинь без партнера, 
очень важно следить за тем, чтобы нап- 
равлять вниз энергию в опорной ноге и 
обеих руках. В результате тянущего дви- 
жения рук вниз генерируется энергия дви- 
жения колена вверх, подобно принципу 
рычага (рис. 8-118). Практиковать эту цзинь можно на боксерском мешке. 


в-132 


8. Подбивающая цзинь (као цзинь) 


Подбивающая цзинь ноги — это мягко-жесткая цзинь, хотя иногда она приме- 
няется как устойчивая толкающая жесткая цзинь. Подбивающий удар бедром или 
коленом производится по бедру (рис. 8-119) или колену (рис. 8-120) противника. 
Цель подбивающей ноги — выбить противника из равновесия. 

Отрабатывая подбивающую цзинь ноги, для тренировки вы можете использо- 
вать ствол дерева. Для генерирования значительной толкающе-ударяющей 
энергии очень важно хорошо укорениться. Не забывайте, что упасть от подбивки 
должен ваш противник, а не вы сами. 
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9. Сметающая цзинь (сао цзинь) 

Зта цзинь может бьть мягко-жесткой или устойчивой сильной и жесткой 
цзинь, Она часто применяется в борьбе как подсечка. В мягко-жесткой цзинь осно- 
вание вашей стопы подсекает ногу противника с внутренней стороны стопы (рис. 
8-121), голени (рис. 8-122) или колена (рис. 8-123). 

Тренируйтесь сначала на подушке, закрепленной на дереве. Затем снимите 
подушку. При подсечке ногой очень важно укоренять опорную ногу. Захватывайте 
и тяните руку противника, образуя удобный рычаг для подсекающего движения. 
Такое тянущее движение руками позволяет увеличить подсекающую силу ноги 
(рис. 8-124). 


10. Цзинь крючковидной ноги (гоу цзинь, цяо изинь) 


Эта цзинь бывает мягко-жесткой и сильной жесткой цзинь. Она применяется 
для зацепа передней ноги противника ногой, согнутой в виде крюка. При этом 
противник падает (рис. 8-125 и 8-126). Проявление цзинь может быть как мягко- 
жестким, так и жестким. Эту цзинь можно также применять для удара ногой назад 
и вверх, в пах противника (рис. 8-127). В этом случае изинь — мягко-жесткая. 

Тренироваться можно на подушке, закрепленной на стволе дерева. Для отра- 
ботки удара ногой назад используйте грушу. Можно отрабатывать технику ударов 
ногой против воображаемого противника (рис. 8-128 и 8-129). 


11. Расщепляющая цзинь ног (туй чжань цзинь) 

Эта цзинь в основном выполняется как жесткая цзинь, хотя если ситуация и 
время позволяют, она может быть мягко-жесткой. При выполнении этой цзинь 
ваши ноги расщепляющим движением направляются в разные стороны — одна 
вперед, другая назад. Одна из ваших ног при этом подсекает ногу противника, ион 
падает (рис. 8-130). 

Для отработки расщепляющего движения ног (попеременно одна вперед, дру- 
гая назад) полезно закрепить отягощения на лодыжках (рис. 8-131). 
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12. Обвивающая цзинь (чань изинь) 

Обвивающая цзинь — это мягко-жесткая цзинь, применяемая для обвивания 
ногой ноги противника. Ее широко применяют в циньна. При этом ваша нога, 
находящаяся впереди, обвивает переднюю ногу противника, а жесткая изинь ис- 
пользуется для того, чтобы надавить на ногу противника и добиться его падения 
(рис. 8-132). 

Для отработки этой цзинь используйте ствол дерева или столб. Обвив ногой 
столб, сразу применяйте давящую цзинь. 


13. Цзинь прыжка (тяо цзинь) 
Цзинь прыжка — это мягко-жесткая цзинь, при которой поза тела сначала — 


мягкая, накапливающая энергию для прыжка. Чтобы осуществить эффективный 
прыжок, сначала нужно принять наилучшую позу, подобно коту, готовящемуся 
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прыгнуть. В бою изинь прыжка применяется для прыжка вперед, чтобы сократить 
дистанцию боя или нанести удар (рис. 8-133). 

Наилучший способ отработки цзинь прыжка — это бег с отягощениями, зак- 
репленными в области лодыжек. Позже увеличивайте вес отягощений и переходи- 
те к прыжкам через палку. 


14. Цзинь подскакивания (яо цзинь) 

Цзинь подскакивания очень похожа на цзинь прыжка. Здесь также накапливай- 
те энергию за счет правильной позы перед скачком. Эта изинь используется для 
сокращения дистанции боя или для удара (рис. 8-134). 

Для отработки применяйте способы, описанные для цзинь прыжка. 


Ш. Защитная цзинь (инь цзинь) 
Защитная цзинь используется для за- 
щиты или ухода от атаки противника. По 
сравнению с атакующими цзинь, эти 
цзинь более пассивны. Они тоже делятся 
на цзинь, проявляемые через руки и туло- 
вище, и цзинь, проявляемые через ноги. 


А. Проявления цзинь через руки и 

туловище 

1. Отталкивающая цзинь (60 цзинь) 
Отталкивающая цзинь — это устой- 

чивая жесткая цзинь, используемая для 

отталкивания в сторону атакующих рук 


противника. Эта цзинь защищает от уда- 
ров в верхнюю часть тела (рис. 8-135) или 
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нижнюю (рис. 8-136). При защите от сильных ударов эта цзинь должна быть проч- 


ной, сильной и быстрой. 


Наилучший способ тренировки реакции — использовать напарника, который 
будет наносить удары, а вы будете защищаться от них. Можно использовать также 
ветку дерева или специальный манекен. Чтобы полностью освоить эту цзинь, не- 
обходимо тренироваться самостоятельно. Защитное движение основано на проч- 
ном укоренении ног и направляется поясницей. Сначала скрестите руки напротив 
груди, а затем разведите их вверх и в стороны (рис. 8-137 и 8-138). Снова скрестите 
руки, а затем разведите их вниз в стороны (рис. 8-139 и 8-140). Можно также 


отрабатывать с одной рукой. 
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2. Накрывающая цзинь (гай цзинь) 

Накрывающая цзинь —это устойчивая жесткая изинь, используемая для «нак- 
рывания» атаки противника, направленной в верхнюю часть тела (рис. 8-141). Луч- 
ше всего тренироваться с партнером. Можно тренироваться с веткой дерева, но, 
поскольку дерево реально не атакует, при этом нет ощущения противодействия и 
противника. 

Отрабатывая эту цзинь самостоятельно, представляйте, что воображаемый 
противник атакует вас сначала с одной стороны, затем с другой. Для защиты от 
атаки справа поверните туловище направо, а левым предплечьем защищайтесь от 
удара, поворачивая ладонь вверх (рис. 8-142). Затем поверните левую кисть и нак- 
рывающим движением направьте ее вниз, подобно крылу журавля (рис. 8-143). 


3. Расширяющаяся цзинь (чжань изинь) 
Расширяющаяся цзинь — это устойчивая жесткая цзинь, обычно используемая 


против захватов за грудь. Например, если противник схватил вас руками за грудь, 
«расширяющимся» движением своих рук разведите руки противника (рис. 8-144). 


336 Ян Цзюньмин 


(018-150 | 8-151 


8-153 


Эта цзинь может быть также использована для освобождения от захвата руками 
сверху и снизу (рис. 8-145). 

Эта цзинь применяется в китайской борьбе. Ее можно считать вариантом об- 
нимающей (отражающей) изинь. 


4. Выкручивающая цзинь (пань цзинь) 


Выкручивающая цзинь —это крайне мягкая изинь, используемая против про- 
тивника, намеревающегося поднять вас и затем бросить. Эта цзинь в основном 
используется в борьбе. При этой изинь ваш ум как бы опускается очень глубоко, 
перемещая центр равновесия далеко в землю. При этом вы поворачиваете тело из 
стороны в сторону, уходя из захвата вниз (рис. 8-146). Это эффективно предотв- 
ращает планируемый противником бросок. 

В этой цзинь очень важными являются работа сознания и мягкость тела. 
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5. Обвивающая цзинь (чань цзинь, 
цзюань цзинь) 

Обвивающая цзинь -- зто устойчивая 
жесткая цзинь, используемая против зах- 
ватов в циньна. Например, если вас схвати- 
ли за кисть (рис. 8-147), просто выверните 
вашу руку наружу (рис. 8-148 и 8-149). 

Обвивающее движение должно быть 
непрерывным и сильным, только тогда эта 
цзинь будет эффективной. Помните, что 
все действия цзинь начинаются в ногах или 
в пояснице. 


6. Обнимающая цзинь (гун цзинь) 
Обнимающая цзинь — это устойчивая 
жесткая цзинь. Выполняя эту цзинь, вбери- 
те грудь и выгните спину дугой, руки, ок- 
руглив, выставьте вперед. Руки и верхняя часть тела как бы обхватывают шар. Эта 
цзинь применяется против обнимающего захвата (рис. 8-150). 
Эта изинь широко применяется в борьбе, 


8-156 


7. Дрожащая цзинь (чжань изинь) 

Дрожащая цзинь — это быстрая встряхивающая жесткая цзинь. Она исполь- 
зуется для освобождения от захватов. Например, дрожащую цзинь можно приме- 
нить для предотвращения или освобождения от обхвата сзади (рис. 8-151). Эту 
цзинь можно также использовать для освобождения от захватов запястья или руки 
(рис. 8-152 и 8-153). 

Эта изинь применяется в циньна и борьбе. Чтобы цзинь была сильной, энергия 
дрожания и встряхивания должна генерироваться в ногах или пояснице. 
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8. Опускающаяся, или падающая цзинь (чэнь цзинь, чжуй цзинь) 


Опускающаяся цзинь — это устойчивая и сильная изинь, направленная вниз. 
Эта изинь используется в борьбе для предотвращения поднимания и броска (рис. 
8-154). Применяя эту изинь в локте, можно предотвратить захват руки в циньна 
(рис. 8-155). Если плечи опущены, руки будут устойчивы и укоренены. Плечи яв- 
ляются основой для рук (рис. 8-156). 

Эта цзинь практикуется в циньна, борьбе «Толкающие Руки». 


9. Прилипающая цзинь (чжань нянь цзинь) 


Прилипающая цзинь — это мягкая цзинь перехватывания удара. «Липкость» 
этой цзинь похожа на липкость мокрой бумаги, легко приклеивающейся к стене. 
При атаке противника используйте прилипание для перехвата его рук (рис. 8-157). 

Прилипающая изинь является, в сущности, «слушанием» (т. е. ощущением) и 
«следованием», которые позволяют вашим рукам не отрываться от противника 
(рис. 8-158). Эти цзинь обычно применяются вместе. 

Прилипающую цзинь необходимо практиковать с партнером. Просто попро- 
сите партнера снова и снова дотрагиваться до вашей груди, пока вы не научитесь 
настраивать свое тело и использовать свои руки, чтобы «прилипать» к атаке. При- 
липающую цзинь можно отрабатывать в «Толкающих Руках». 


10. Крючковидная цзинь (дяо цзинь) 


Крючковидная цзинь — это сильная хватающая жесткая цзинь, используемая 
для блокирования дальнейших действий противника. Например, когда противник 
наносит удар кулаком, можно применить крючковидную изинь для отведения рук 
противника вниз (рис. 8-159) и сразу же применить хватающую цзинь для болево- 
го контроля запястья (рис. 8-160). Хватающая цзинь — это атакующая цзинь. 

Крючковидную цзинь можно отрабатывать при выполнении «Рук-Мостов», 
циньна или «Толкающих Рук». Для этой цзинь важна сила и выносливость пальцев. 
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11. Закручивающая цзинь (чжуань цзинь, нянь цзинь) 

При защите закручивающая цзинь применяется для выворачивания рук и их 
освобождения от захватов (рис. 8-161). Закручивающая цзинь может быть выпол- 
нена всем телом для освобождения от обхвата (рис. 8-162). 

Защитную закручивающую цзинь можно практиковать в борьбе и циньна. 


12. Цзинь болевого контроля (на цзинь) 

Защитная изинь болевого контроля — это не захватывающая цзинь, а мягкая 
накрывающая прилипающая цзинь контакта с суставами противника, такими, как 
запястье, локоть и плечо. Если вам удалось наложить эту цзинь сверху на суставы, 
вы поставили противника в невыгодное положение, а сами получили возможность 
атаковать верхнюю часть его тела (рис. 8-163). 
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Эта цзинь очень сложна в отработке. Для того чтобы она была эффективной, 
вам необходимо освоить цзинь слушания, следования, уступания, ведения и нейт- 
рализации. Без этой основы цзинь болевого контроля будет неэффективной. 


13. Цзинь откатывания и нейтрализации (люй хуа цзинь) 


Эта изинь бывает мягкой или мягко-жесткой. Главная цель этой изинь — ус- 
тупить атакующей энергии, увести ее в сторону и назад и затем нейтрализовать 
(рис. 8-164). Вы должны знать, что для обезвреживания атакующей энергии про- 
тивника необходимо уметь слушать (кожей), уступать и уводить. Без освоения 
этих трех цзинь нейтрализация будет неэффективной. 

Эту изинь можно тренировать в циньна, в практике «Рук-Мостов» и «Толкаю- 


щих Рук». 
14. Расщепляющая, или раскалывающая цзинь (чай цзинь, ле цзинь) 


Расщепляющая цзинь — это устойчивая жесткая цзинь, в которой применяют- 
ся две отталкивающие цзинь. Например, когда соперник атакует вас двумя рука- 
ми, оттолкните его правую кисть левым предплечьем вверх, влево от себя, а левую 
кисть — вправо от себя (рис. 8-165). 

Эту цзинь можно тренировать в практике «Рук-Мостов». 


15. Переносящая цзинь (дай цзинь) 


Переносящую цзинь назьтвают также следующей-переносящей цзинь (шунь дай 
цзинь). Такое название связано с тем, что при выполнении этой цзинь вы сначала 
слушаете и следуете за атакующей цзинь противника, а затем уводите или перено- 
сите эту цзинь в пустоту (рис. 8-166). Эта цзинь применяется для нейтрализации 
атаки противника. 

Переносящую цзинь можно тренировать в борьбе или практике «Толкающих 
Рук». Для уведения и переноса энергии противника в пустоту ваши поясница и 
туловище должны быть мягкими, а каждый шаг — правильным и точным. 
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16. Цзинь одалживания (цзе цзинь) 


Цзинь одалживания применяется тог- 
да, когда у противника появилась мысль 
атаковать (т. е. выбросить свою цзинь) и 
он только начал генерировать знергию. В 
этот момент, если вы сможете почувство- 
вать эту атакующую цзинь и сгенерируете 
силу против нее, ум противника придет в 
замешательство и его изинь отскочит на- 
зад (рис. 8-167). Это похоже на то, когда 
вы хотите зайти в комнату, а дверь вдруг 
закрывается прямо перед вами. 

Время для успешного выполнения 
цзинь одалживания очень ограничено, по- 
этому необходимо очень много и пос- 
тоянно тренироваться. Цзинь одалжива- 
ния — одна из наиболее сложных цзинь. 
Освоив эту изинь, вы легко сможете приводить противника в замешательство и 
заставлять его защищаться. Эту цзинь можно тренировать в борьбе и практике 
«Толкающих Рук». 


Б. Проявления цзинь через ноги (туй цзинь) 


1. Цзинь ухода (шань цзинь, шань до цзинь) 

Зта цзинь — чисто защитная, хотя ее часто используют для проведения конт- 
ратаки. Она позволяет быстро ‘уклониться от атаки путем отскакивания в сторону. 
Надо прыгать как проворная и легкая обезьяна. Для этого должны быть сильными 
ноги, особенно в области лодыжек, колен и бедер. Ноги должны быть как пружи- 
ны, легко подпрыгивая вверх, вниз ив стороны. Проворными и ловкими должны 
быть не только ноги, но и все тело. 


8-168 


Отрабатывая эту цзинь, положите 
на пол две палки или нарисуйте две па- 
раллельные линии на расстоянии при- 
мерно четырех футов. Делайте скачки 
через палки по тридцать раз (рис. 8-168, 
8-169 и 8-170). Засекайте время и посте- 
пенно сокращайте его, увеличивая ско- 
рость. Хорошим результатом является 
тридцать скачков за двадцать секунд. 

Затем увеличьте расстояние между 
палками или линиями до пяти футов, 
позже — до шести. Если вы сможете пе- 
рескочить через палки на шести футах 
тридцать раз за двадцать секунд, это бу- 
дет говорить о том, что вы достигли 
очень хорошей скорости. 

Если этого вам недостаточно, прик- 
репите к лодыжкам тяжесть и пройдите 


весь тренировочный цикл сначала. В определенный момент вы поймете, что дол- 
жны следить за правильным дыханием и действительно полностью сосредоточи- 
ваться на скачках. Это значит, что вы уже переходите от внешнего к внутреннему. 

Глубина, которой может достичь практикующий, зависит от самого человека. 
Вы — тот, кто развивается и принимает решения. Искусство практики боя — 
вечно, и его потенциал — неограничен. Самой сложной частью практики является 
умение перебороть свой эмоциональный и ленивый ум. Помните, что искусство 
гунфу — это умение управлять своими эмоциями, т. е. побеждать самого себя. С 
помощью этого искусства и практики вы сможете понять значение и смысл 


жизни. 
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2. Цзинь отскакивания (яо цзинь) 


Цзинь скачков (яо цзинь) можно разделить на атакующее подскакивание и 
защитное отскакивание. Отскакивание же в сторону — это цзинь ухода. Атаку- 
ющее подскакивание мы уже рассмотрели выше. В случае защитной цзинь отска- 
кивания находящаяся впереди нога должна быть сильной. Главными моментами 
при этом являются скорость и ловкость. 

При практике используйте теоретические знания, описанные выше. Нарисуй- 
те две линии на расстоянии около четырех футов и скачите через них назад, засекая 
время (рис. 8-171 и 8-172). Постепенно сокращайте время и увеличивайте рассто- 
яние между палками. Можно также выполнять скачки с тяжестью, закрепленной 
в области лодыжек. Опять-таки, следует постепенно переходить от внешних дви- 
жений к внутренней работе, занимаясь координацией дыхания и ума. Часто подс- 
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какивание вперед и отскакивание назад практикуют вместе. Делайте скачок вперед 
для проведения атаки и скачок назад с целью защиты. 


3. Прыгающая цзинь (тэн цзинь) 

Цзинь прыжков также может быть нападающей и защитной. При практике 
защитной прыгающей цзинь вы отпрыгиваете назад для защиты. Прыжки отлича- 
ются от скачков. Во-первых, скачки короче, чем прыжки. Во-вторых, скачки при- 
меняются для временной короткой защиты и подготовке к последующей атаке, 
тогда как прыжки используются для глубокой защиты и увеличения дистанции 
боя. Делая отскакивание для защиты, вы все равно будете в опасном положении, 
так как расстояние от противника остается небольшим. Отпрыгивая при защите, 
вы окажетесь в более безопасном положении, если, конечно, противник не прыг- 
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нет вслед за вами для сохранения короткой дистанции. Поэтому иногда, для сох- 
ранения безопасного расстояния, необходимо выполнить более двух скачков или 
прыжков. 

Отрабатывая прыжки, разместите препятствия в два ряда на расстоянии от 
трех до пяти футов. Делайте прыжки назад через препятствия, сначала отводя 
переднюю ногу назад и ставя ее рядом с тыльной ногой (рис. 8-173). Затем оттол- 
книтесь передней (только что отведенной назад) ногой, прыгая вверх и назад через 
препятствие (рис. 8-174). Снова засекайте время и старайтесь постепенно его сок- 
ращать, Увеличивайте расстояние между препятствиями и делайте препятствия 
выше. После длительной практики можно также прыгать с прикрепленной к ло- 
дыжкам тяжестью. 


346 Ян Цзюньмин 


4. Летающая цзинь (фай цзинь) 


Летающая цзинь — это прыжки в стороны, имитирующие полет белого жу- 
равля. Эта цзинь используется для ухода далеко в сторону от противника. Она 
применяется тогда, когда противник использует высокие и длинные прыжки с 
‘ударами ног или атакует вас длинным оружием. Эту цзинь также используют для 
кружения вокруг противника перед атакой. 

Отрабатывая, сначала присядьте в «позу присевшего журавля» (рис. 8-175). 
Затем поднимитесь, переходя в «пустую стойку’ журавля» (рис. 8-176). Левой но- 
гой сделайте шаг влево (рис. 8-177), затем — шаг влево правой ногой (рис. 8-178). 
Как только правая нога коснется земли, оттолкнитесь ею и «перелетите» влево 
(рис. 8-179 и 8-180). Приземлившись, снова примите стойку «присевшего журав- 
ля» (рис. 8-181). Повторите прыжок-полет в другую сторону. Для отработки ис- 
пользуйте преграды, прыгая через них. Через некоторое время постепенно увели- 
чивайте высоту преград. Позже можно прыгать с тяжестью на ногах. 


кі Кит. сюйбу. При «пустой стойке» весь вес приходится на опорную заднюю ногу, передняя лишь 
касается земли носком. 


Глава 9 
ЗАКЛЮЧЕНИЕ 


отя в этой книге сделана попытка объяснить важнейшие понятия китайских 

боевых искусств — боевой цигун и цзинь, вы должны оставаться смиренными, 
с постоянно открытыми глазами и умом и практиковать эти методики разумно. 
Обучение, размышление и практика — это три ключевых понятия, поднимающие 
ваше понимание и способности на высокий профессиональный уровень. 

В этой главе я хотел бы подытожить некоторые основные моменты. Во-пер- 
вых, китайские боевые искусства включают внешние и внутренние стили. Внеш- 
ние стили делают акцент на проявлении цзинь через мышцы и сухожилия, тогда 
как внутренние стили обращают особенное внимание на сухожилия и связки. Во 
внешних стилях проявляемая цзинь жестче, поэтому она так и называется: «жест- 
кая цзинь», тогда как во внутренних стилях проявление цзинь мягче, поэтому ее 
называют «мягкой изинь». Для того чтобы проявляемая цзинь была эффективной 
и сильной, и во внешних, и во внутренних стилях практикуют цигун. Хотя фунда- 
ментальные теоретические принципы одинаковы для всех стилей, практические 
методики и техники отличаются. Жесткий цигун является основой для проявления 
мышечной цзинь, тогда как мягкий цигун, делая акцент на расслабленных и мягких 
«кнутовидных» движениях, является основой для проявления мягкой цзинь. 

Во-вторых, китайские боевые искусства делятся на северные и южные стили. 
Северные стили делают ставку на бой на длинной дистанции, в котором широко 
используются техники ног, тогда какюжные стили предпочитают бой на короткой 
и средней дистанции, поэтому в них более развиты техники рук. На основе разных 
стилей были разработаны различные практики цзинь. 

В-третьих, в любом стиле существуют четыре боевые категории: удары нога- 
ми, удары кулаками, борьба и циньна (захватываниеи болевой контроль). Все виды 
цигун и цзинь разработаны в соответствии сэтими четырьмя категориями. Если вы 
желаете стать профессионалом в китайских боевых искусствах, необходимо выу- 
чить и освоить все четыре категории. 

В-четвертых, стиль «Белый Журавль» — это только один из многих южных 
стилей, существующих сегодня. Более того, в китайских боевых искусствах сущес- 
твует как минимум четыре подстиля «Южного Белого Журавля». Хотя теория и 
принципы боевого цигун и цзинь, описанные в этой книге, являются универсаль- 
ными, методы и техники этих практик были разработаны для одного из подстилей 
«Южного Белого Журавля» и отражают мое личное понимание искусства. Это 
значит, что эта книга не является неким непререкаемым авторитетом. Ее следует 
рассматривать только как один из источников, который предлагает вам информа- 
цию и ее истолкование. Чтобы искусство было законченным и полным, мы все 
нуждаемся в опыте и знании других традиционных мастеров. Только в том случае, 


Ян Цзюньмин 


если мастера будут открыто обмениваться знаниями и опытом, китайские боевые 
искусства сохранятся и будут развиваться. 

Наконец, как я старался показать в книге, «Белый Журавль» — это мягко-жес- 
ткий стиль. Позтому я уделил должное внимание и жесткому, и мягкому цигун. 
Обязательно следует практиковать и тот, и другой вид. Вначале тренинг должен 
быть жестким и «внешним». Затем постепенно практика становится мягкой и 
«внутренней». Несмотря на то что эта книга описывает практику цигун и цзинь 
только «Южного Белого Журавля», ее могут использовать и поклонники всех дру- 
гих жестких и мягких стилей. Ведь корень и Дао всех боевых искусств — одни и те 
же! 


Издательство «София» рекомендует: 


КНИГИ “АССОЦИАЦИИ БОЕВЫХ ИСКУССТВ ЯНА" (ума 


Ян Цзюньмин 
Корни китайского цигун 

Самое фундаментальное и систематизированное 
введение в цигун, которое когда-либо издавалось на 
русском языке. Книга «академическая», но написана 
очень доступно и увлекательно. Мастер Ян подробно 
рассказывает об истории этого искусства, о четырех 
направлениях цигун — «ученом», медицинском, ре- 
лигиозном и боевом, о его трех «корнях» — энергиях 
ци, цзин и шэнь, о двух главных аспектах практики 
цигун — вайдань и нэйдань обсуждает самые смелые 
современные гипотезы о том, что такое ци, и не бо- 
ится привести большой список вопросов, на которые 
он пока что не смог найти ответов. 

Содержит практические указания о регулиро- 
вании тела, дыхания, ци, цзин, шэнь, об эффектах 
занятий и о самых распространенных ошибках и 
способах их исправления. ВПЕРВЫЕ на русском язы- 
ке — подробное объяснение теории главных и «чу- 
десных» меридианов ци (с описанием их траекторий 
и полными списками всех активных точек). 


Лян Шоуюй, Ян Цзюньмин, У. Вэньцин 
Эмэйская школа багуа-чжан: 
теория и практика 

Впервые — полный курс теории и практики ба- 
гуа-чжан, «внутреннего» боевого искусства Китая. В 
багуа-чжан делается упор на круговые движения и 
техники для открытой ладони, используются как 
оборонительная, так и наступательная стратегии. 

Включая в себя древние даосские и буддийские 
практики, багуа-чжан развивает и ци (внутреннюю 
энергию), и физическое тело. В книге обсуждаются 
философия, история, теория и практика багуа-чжан 
и выделяются существенные различия между багуа и 
другими «внутренними» стилями ушу, такими, как 
Тайцзи и Синъи. Представлены хорошо прокоммен- 
тированные переводы старинных устных наставле- 
ний о багуа-чжан и книги великого мастера Сунь Лу- 
тана, методика укрепления тела по системе багуа-ци- 
гун. Подробно, с множеством иллюстраций описаны 
тренировочные комплексы и их боевые применения: 
базовый комплекс «Восемь Ладоней», «Плавающее 
тело» — более сложный комплекс и комплекс с уни- 
кальным оружием багуа-чжан — «оленьим крюком». 


Ян Цзюньмин 
Секреты молодости: Цигун изменения 
мышц и сухожилий. Цигун промывания 
костного и головного мозга 

Книга, высоко оцененная Мантэком Чиа. Мастер 
Ян и Мастер Чиа идут параллельным курсом... НО! 
Книга Ян Цзюньмина — это взгляд «другими глаза- 
ми» на мощнейшие даосские технологии интеграль- 
ного развития человека. Другие акценты. Другой 
подход, Другая иерархия. Много других техник. В от- 
личие от книг Мантэка Чиа, много техник элитных, 
монастырских, лишь недавно рассекреченных, обу- 
чение которым всего десяток лет назад стоило тыся- 
чи долларов. Переведенные автором с китайского 
древние трактаты были достоянием очень узкого 
круга лиц. 


Лян Шоуюй, Ян Цзюньмин 


Синьи-цюань: теория и практика 
(анализ боевого духа и тактики) 

Практикующие китайские боевые искусства го- 
ворят: «Тайцзи — это школа, багуа — университет, 
синъи — академия», Сравнение удачное. Синъи-цю- 
ань («Кулак Формы и Воли») является самым эзоте- 
рическим видом ушу и требует не только многолет- 
них тренировок, но и глубокого понимания китайс- 
ких метафизических учений. Он синтезирует в себе 
принципы всех других внутренних и внешних стилей 
и при этом имеет собственное неповторимое лицо. 
Хотя синъи — очень эффективное боевое искусство, 
его рассматривают и как один из видов цигун, то есть 
общеоздоровительного психофизического тре- 
нинга, 

В книге Мастера Лян Шоуюя и основателя амери- 
канской «Ассоциации Боевых Искусств Яна» Ян 
Цзюньмина даются все необходимые ключи к ус- 
пешной практике синъи-цюаня: исторические и тео- 
ретические сведения, разбор пяти базовых техник, 
два начальных тренировочных комплекса и парный 
комплекс аньшзнь-пао. Уникальным материалом, 
ранее недоступным на русском языке, являются ком- 
плекс синъи-цигун и обширные переводы с китайс- 
кого: старинные трактаты и песенные наставления о 
разных аспектах синъи и «библия синъи» — «Десять 
рассуждений» основателя стиля, великого полковод- 
ца Юэ Фзя. 

«Синъи-цюань» Лян Шоуюя и Ян Цзюньмина — 
незаменимое пособие для всех, кто интересуется ки- 
тайскими оздоровительными, военно-прикладными 
и философско-мистическими системами. 


КНИГИ МАНТЭКА ЧИА И ЕГО УЧЕНИКОВ 


Мантзк Чиа — выдающийся современный Мас- 
тер даосской Йоги — создал всемирно известную 
систему Исцеляющего Дао, которая способствует 


гармоничному развитию в физическом, ментальном 
и духовном плане. 
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Ян Цзюньмин 


В доступной форме, с множеством иллюстраций, 
объясняются в недалеком прошлом строго засекре- 
ченные психотехнические практики. Общий тера- 
певтический эффект системы Исцеляющего Дао дос- 
тигается автоматически на начальных этапах, пос- 
кольку требования, предъявляемые к организму в 
ходе практики, предполагают его идеальное состоя- 
ние — практикующий не оставляет ему другого вы- 
хода. 

ЦИГУН «Железная Рубашка» 

Практикуемая некогда исключительно для внут- 
реннего энергетического наполнения движений и 
форм в различных видах боевых искусств, практика 
цигун «Железная Рубашка» стала сегодня уникаль- 
ным по эффективности средством укрепления внут- 
ренних органов, гармонизации человека с психоэ- 
нергетическим полем планеты и достижения единс- 
тва тела, разума и Духа. 


Трансформация стресса в жизненную 
энергию 

С точки зрения даосизма, гармония и уравнове- 
шенность чрезвычайно важны для здоровья. Тело, 
ум и дух составляют единое целое. Поэтому китайс- 
кая медицина обнаружила, что такие отрицательные 
эмоции, как злость, страх или жестокость, могут пов- 
редить какие-то органы и связанные с ними части 
тела и вызвать заболевание. 

Практика Внутренней Улыбки и Шести Исцеляю- 
щих Звуков, изложенная в этой книге, поможет сба- 
лансировать эмоции и укрепить здоровье. Базовый 
курс Микрокосмической орбиты также рассматри- 
вается в этой книге как часть ежедневной практики. 


Дао — пробуждение света (в двух томах) 

Представляет собой основы психознергетическо- 
го тренинга и полное, последовательное изложение 
даосских техник световой медитации, а также неко- 
торые традиционные методики их применения в 
практике интегральной саморегуляции и целитель- 
ства. 


Ци Ней-цзан. 
Массаж внутренних органов (в двух томах) 
Китайская медицина подчеркивает необходи- 
мость приведения в равновссие различных систем 
организма и общего укрепления тела, в результате 
чего выздоровление наступает само собой. Массаж 
внутренних органов является одним из средств, по- 
могающих достичь такого равновесия. 


Нейгун — искусство омоложения организма 

Методика Омоложения Костного Мозга Нейгун 
— это даосское искусство внутреннего совершенс- 
твования человека. Благодаря использованию физи- 
ческих и умственных упражнений происходит не 
только омоложение костного мозга, но и улучшение 
кровообращения, укрепление внутренней жизнен- 
ной силы. 

Зто современный способ, обеспечивающий здо- 
ровье и долголетие; но практики, заложенные в его 
основу, берут начало в глубине веков — в Древнем 


Китае — и до недавнего времени относились к зак- 
рытым системам знаний. 


Слияние Пяти Стихий І 

Книга содержит базовые и продвинутые даосские 
медитации, направленные на преобразование отри- 
цательных эмоций, что при правильном исполнении 
должно приводить к моральному и зтическому со- 
вершенству, без которого невозможно духовное со- 
вершенство и связанное с ним бессмертие. Излагае- 
мые в книге древние китайские техники предстают 
во всем их блеске и неожиданно оказываются созвуч- 
ными современности. 


Ци-самомаєсаж. Даосский путь омоложения 
Даосские учителя всегда выглялят удивительно 
юными и здоровыми. Судя по их облику, активности 
и подвижности, им можно дать лет на двадцать 
меныше, чем на самом деле. Один из способов сохра- 
нения такой жизнеспособности заключается в омо- 
ложении при помощи даосского самомассажа. В ос- 
нове этой методики — использование энергии Ци 
для укрепления и омоложения органов чувств (глаз, 
ушей, носа, языка, зубов, кожного покрова) и внут- 
ренних органов. Техника даосского омолаживающе- 
то и оздоровляющего самомассажа до недавнего вре- 
мени принадлежала к числу тайных знаний, которые 
Учитель передавал небольшой группке избранных 
учеников. Мастер Чиа впервые открывает ее для нас. 


Внутренняя структура тайцзи: 
тайцзи-цигун І 

В книге раскрывается самый интригующий а 
пект системы Исцеляющего Дао — искусство тайц- 
зи. Здесь очень мало туманных рассуждений и очень 
много конкретной информации, огромное количес- 
тво понятных инструкций и четких иллюстраций. И 
это первая книга, по которой действительно можно 
правильно изучить базовые движения тайцзи! 

Тайцзи-цигун І, стиль, созданный Мантэком Чиа 
на основе школы Ян, — это одновременно и медита- 
ция, и йога, и боевое искусство, и танец, и целитель- 
ская техника, и способ подключения к фундамен- 
тальным энергиям Вселенной. Автор показывает, 
как нужно строить отношения сэтими энергиями — 
не только в практике тайцзи, но и в нашей повсед- 
невной жизни. 


Сексуальные секреты, которые следует 
знать каждому мужчине 

В книге изложена простая система физической и 
психологической подготовки, позволяющая мужчи- 
не любой возрастной категории удовлетворить лю- 
бую женскую фантазию, решительно повысить ка: 
чество (и количество) любовных игр. Для этого пред- 
лагается простая, доступная и эффективная техника 
сексуального кунфу. Женщинам, которые прочита- 
юти поймут сущность этой техники, откроются сек- 
реты мужской сексуальности, известные лишь нем- 
ногим мужчинам. Книга сочетает последние научные 
достижения с мудростью древних сексуальных тра- 
диций. Приведены подробные описания простых и 
эффективных упражнений. 


КНИГИ О ЦИГУН ДРУГИХ АВТОРОВ 


Эрик Юдлав 


Дао и древо жизни 

Эрик Юдлав — один из первых американских 
‘учеников Мантэка Чиа, сам ставший инструктором 
Исцеляющего Дао. Кроме того, он много лет изучал, 
практиковал и преподавал Каббалу, западную магию 
и шаманизм. Во всех этих традициях он достиг дос- 
таточно высокого уровня посвящения, чтобы найти 
в этих учениях и практиках много сходного и напи- 
сать об этом содержательную и авторитетную книгу. 
На этот труд его благословил сам Мастер Чиа. В кни- 
те подробно описываются важнейшие даосские 
практики, о которых Мантэк Чиа в своих собствен- 
ных книгах пока что лишь вскользь упоминал: Сли- 
яние Пяти Стихий П и ПІ, Просветление Кань и Ли, 
Исцеляющая Любовь — Бог и Богиня. Они относят- 
ся к категории «внутренней алхимии» и имеют весь- 
ма интересные параллели в каббалистических меди- 
тативных практиках. 


Ден Мин Дао 


Воин на пути знания 

Автор дает систематический и полный обзор 
даосских практик. Эта книга позволит вам сделать 
первые шаги не только к улучшению собственного 
здоровья, но и к высшим ступеням духовного разви- 
тия. Сущность Воина на Пути Знания заключается в 
его умении. Человек, ставший Воином, старается 
развить имеющиеся у него таланты до уровня, пре- 
восходящего умения узкого специалиста. 

Этот Путь Знания — Путь Дао в повседневной 
жизни — поможет всем, кто потерял себя в лабирин- 
тах напряженной, нездоровой и противоречивой 
‘современной жизни. Книга объединяет в себе бога- 
тую палитру технических приемов физического со- 
вершенствования, простых в выполнении и точно 
выверенных оздоровительных комплексов Цигун, 
секретов китайской кухни и медитативных упраж- 
нений. 


Дэниел Рейд 
Защита трёх сокровищ 
(китайский путь здоровья) 

Автор — американец, много лет учившийся на 
Тайване у даосских мастеров школы Целостной Ис- 
тины. Три сокровища: Семя (тело) — храм жизни. 
Энергия — сила жизни. Дух — правитель жизни. В 
книге подробно описываются даосские методы за- 
щиты Трех сокровищ при помощи: 

традиционной китайской системы профилакти- 
ки заболеваний; 


системы сбалансированного питания; 

применения специальных питательных добавок 
(из доступных ингредиентов); 

физических упражнений с терапевтическим ук- 
лоном и медитаций. 

Внимание! Автор описывает правила примене- 
ния 36-ти китайских и 27-ми американских лекарств, 
многие из которых продаются в наших аптеках. От- 
дельная глава посвящается подробным рецептам ле- 
чебного питания. 


В. Заложнов 
Жемчужины цигун 

Теория и практика древнего учения даосских мо- 
нахов. Основное внимание уделено обзору ориги- 
нальной эзотерической системы взаимодействия че- 
ловека и внешнего мира, называющейся Чжень Пай, 
которая была создана в УШ веке в Храме Бамбуковых 
Побегов в Южном Китае. Сила книги — всистемати- 
зированной подаче основных принципов регуляции 
внутренних процессов организма, Автор не призы- 
вает практиковать цигун в самоотречении (как дела- 
ли древние китайские Мастера), а считает, что древ- 
няя теория должна быть адаптирована для современ- 
ного цивилизованного человека. В настоящее время 
В. Заложнов приглашен во Францию преподавать 
цигун школы Чжень. 


Чжан Минву, Сунь Синъюань 


Китайская цигун-терапия 

Цигун играет активную роль в предотвращении и 
лечении болезней, профилактике и укреплении здо- 
ровья, прелятствует преждевременному старению, 
позволяет избежать дряхлости и способствует прод- 
лению жизни. Упражнения, выполняемые при ходь- 
бе, стоя и сидя, массаж важнейших точек, дыхатель- 
ные упражнения, диета и образ жизни, предлагаемые 
в этой книге, позволят излечить даже такие «безна- 
дежные» заболевания, как рак. Современные иссле- 
дования показали, что многие лекарства (и даже не- 
которые сильные излучения) не могут проникать 
сквозь оболочку опухоли. Необходимы иные типы 
воздействия. Гораздо более действенной в таком слу- 
чае является таинственная могущественная Ци, жиз- 
ненная энергия. Выполняя несложные упражнения 
медицинской школы цигун, вы научитесь управлять 
своей жизненной энергией и сможете не только 
улучшить свое здоровье, но и выработать мощный 
иммунитет против многих заболеваний. 
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«Основы шаолиньского стиля "Белый Журавль"» — 
одна из последних книг Мастера Яна. 

В ней автор подводит итог своей тридцати- 
пятилетней практики этого боевого искусства и 
собственных изысканий в области теории цигун. 
Это первая книга, переведенная на русский язык, 

в которой столь подробно разъясняется самая 

«эзотерическая» сторона китайских боевых 
искусств — теория и практика боевой силы 
цзинь, рождающейся в результате сочетания 
мышечной силы — ли и жизненной энергии ци. 

«Белый Журавль», как он представлен 

Ян Цзюньмином, — это целостная система 
биоэнергетического тренинга. В основе системы 

лежит многоуровневая классификация методик 

по принципу Инь — Ян. Уникальные комплексы 
упражнений цигун и цзиньгун стиля байхэ 
предназначены как для специалистов по боевым 
искусствам, так и для поклонников восточных 
оздоровительных систем. 
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